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El presente proyecto, se enmarca en la nutrición infantil, en el rendimiento escolar de los niños de 
primero y segundo Año de Educación Básica en el Centro Experimental “Quintiliano Sánchez", en 
la ciudad de Quito, durante el período 2011 – 2012. Se basa en la importancia que tiene el aporte 
nutritivo, para potencializar la capacidad intelectual; la misma que será  diseñada acorde a las 
necesidades de los estudiantes que se encuentran en edad escolar, entre sus objetivos del plan 
constan: Analizar la nutrición  infantil en el rendimiento escolar de los niños de Primero y Segundo 
Año de Educación Básica. En el marco teórico se presenta temas y subtemas basados en las 
variables que son el objeto de estudio dentro de este proyecto. La técnica de investigación que se 
utilizó: la encuesta  que se realizó  a los padres de familia y docentes de la institución, tomando en 
cuenta  las variables y los objetivos de la investigación. El diseño de este trabajo investigativo  fue 
Cuanti-Cualitativa, la modalidad constructivista y el tipo de investigación Bibliográfica-
Documental y de Campo; se tuvo la guía y asesoramiento  de expertos en el tema.  El proyecto  
toma como objeto de estudio a los niños de primeros y segundo Año de Educación Básica del 
Centro Experimental “Quintiliano Sánchez”, y orientó a los padres de familia para dar nuevas 
pautas que abrirán senderos en  los valores nutricionales para mejorar la salud y la calidad 
académica. 
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This project is framed into child nutrition, in the school performance of the children of first and in 
second year of Basic Education in the Experimental Center "Quintilian Sanchez", in the city of 
Quito, during the school term 2011 - 2012. It is based on the importance of the nutritional input, in 
order to potentiate the intellectual capacity; which will be designed according to the needs of the 
students who are of school age.  Among the goals of the plans are: to analyze the child nutrition in 
the scholar performance of the children of first and second year of Basic Education. In the 
theoretical framework are presented topics and sub-topics based on the variables which are the 
object of the study within this project. The research technique that was used: the poll made to the 
parents and teachers of the institution, taking into account the variables and goals of the 
investigation. The design of this investigative work was Quali-Quantitative, the constructivist mode 
and the type of investigation Bibliographical-Documental and Field; we had the guidance and 
advice of experts in the field. The project takes as object of the study the children of first and 
second year of Basic Education in the Experimental Center "Quintilian Sanchez", and guided the 
parents to give new guidelines which will open new paths in the nutritional values to improve the 
health and academic quality. 
 
DESCRIPTORS: CHILD NUTRITION, SCHOOL PERFORMANCE, NUTRITION GUIDE, 





En los centros educativos del país, un su mayoría, tienen un pensum de estudio muy avanzado, 
donde  no se da la debía importancia de una buena alimentación, provocando en los niños 
deficiencias nutricionales, como  es el caso del Centro Experimental “Quintiliano Sánchez”. 
 
Para la obtención de una  alimentación nutritiva es necesario que estén informados acerca de la 
importancia del grado nutricional que poseen cada uno de los alimentos autóctonos de nuestra 
región. 
  
El presente proyecto está estructurado en  conocer el grado de influencia que tiene la nutrición en el 
rendimiento escolar de los infantes, considerando que, una alimentación deficiente y carente de 
nutrientes provoca una mala condición en las actividades diarias escolares  y extracurriculares. Se 
trabajó con los niños de primero y segundo Año de Educación Básica del Centro Experimental 
“Quintiliano Sánchez”, en la ciudad de Quito, durante  el período lectivo 2011 -2012, en dicha 
institución se puede presenciar la existencia de niños con un bajo rendimiento académico, bajo 
peso e inclusive  talla. 
 
De aquí surge la necesidad de atender a la población escolar afectada, con el emprendimiento  del 
presente proyecto, para capacitar a la comunidad educativa y llevarla al consumo adecuado de los 
alimentos con la preparación de recetas prácticas, sencillas, de bajo costo, altamente nutritivas y 
con productos de nuestra tierra, procurando lograr un desarrollo óptimo de los educandos. 
 
El desarrollo del trabajo se encuentra estructurado en los siguientes capítulos: En el Capítulo I, 
consta los siguientes elementos como el  planteamiento del problema, formulación del problema, 
preguntas directrices, objetivos y justificación. En  el Capítulo II: El marco teórico el cual se 
subdivide en los antecedentes del problema, la fundamentación teórica (alimentos nutritivos y 
alimentos no nutritivos), definición de términos básicos, fundamentación legal y la caracterización 
de las variables. En el capítulo III: Metodología, el diseño de la investigación, la población y 
muestra, la operacionalización de las variables, técnicas e instrumentos de recolección de datos, 
validez y confiabilidad de los instrumentos, técnicas para el procesamiento y análisis de datos.  
En el capítulo IV comprende, él análisis e interpretación de resultados de los instrumentos 
aplicados, encuesta a los padres de familia y docentes. Están detallados de una forma concreta en 
cada capítulo. El capítulo V detalla las conclusiones y recomendaciones. El capítulo VI, está 
comprendido por la propuesta y todos los contenidos en ella expuesta; además de las fuentes 
bibliográficas,  Netgrafías y  documentos de anexos correspondientes de toda la investigación. 




EL PROBLEMA  
 
LÍNEA DE INVESTIGACIÓN 
 
El presente trabajo está relacionado con los  lineamientos propuestos por  la Facultad de Filosofía, 
Letras y Ciencias de la Educación, en la Carrera de Educación Básica.  El desarrollo de la 
investigación  se sustenta  en los parámetros planteados según el área, emitido en el documento. 
 
Documento emitido por el  Programa de Educación Semi Presencial de asesoría de trabajos de 
grado expresa lo siguiente: “Estudios Filosóficos, Sociales e Interculturales,  la cual se evidencia el 
siguiente indicador: Alimentación, tradiciones, cultura y educación”. (p.2) 
 
Según lo argumentado el desarrollo de tema de nutrición infantil está dentro del esquema de 
educación básica,  para  una mayor  sustentación a  investigación presentada se analiza la difusión 
de la siguiente publicación  
 
Según el Plan Nacional para el Buen Vivir del estado ecuatoriano, donde se manifiesta en el  
Objetivo N° 3:  
Mejorar la calidad de vida de la población, que consiste en: Buscar condiciones  
para la vida satisfactoria y saludable de todas las personas, familias y colectividades 
respetando su diversidad. Fortalecer la capacidad pública y social para lograr una 
atención equilibrada, sustentada y creativa de las necesidades de ciudadanía y 
ciudadanos. (http://plan.senplades.gob.ec/objetivos-nacionales-de-desarrollo-humano) 
 
El proyecto  está articulado  bajo los  lineamientos  ante mencionados  y la acción del trabajo 
planteado es el mejorar la información y calidad de vida para los logros educativos. 
 
PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA 
 
La desnutrición, es el fenómeno de alcance mundial. La hambruna global no es solo consecuencia 
de la falta de alimentos, sino también de la pobreza y la desigualdad, se ha ido expandiendo en 
nuestro planeta por diferentes motivos. Actualmente la escasez de alimentos nutritivos se producen  
por los problemas atmosféricos, catástrofes geológicas como en el caso de Haití, los últimos 
acontecimientos  ponen en riesgo y provocan así la mala nutrición que afecta especialmente a la 
población infantil y provoca un impacto en la misma.  
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En las últimas investigaciones se ha definido que más de 800 millones de seres humanos pasan 
hambre: 792 millones en los países pobres y 34 en los países del Norte. La Organización para la 
Agricultura y la Alimentación  de Naciones Unidas (FAO) estima que 200 millones de niños sufren 
de malnutrición y 11 millones mueren anualmente, por una incorrecta alimentación.  
 
Estudios acerca del hambre y la desnutrición afecta al 10 por ciento de personas en América Latina 
y el Caribe. Se estima que 9 millones de infantes están, mal alimentados y otros 9 millones están en 
riesgo de desnutrirse  y otros están representados un grado leve de desnutrición, los cuales se 
necesita una tención  inmediata para evitar un daño irreversible en su vida estudiantil. 
 
Se estima que aproximadamente un 9% de los nacimientos corresponden a niños con bajo peso, 
debido a que la madre ha tenido una desnutrición durante el período de gestación, este es el factor 
que juega un papel fundamental en el desarrollo del niño, especialmente los efectos en la educación 
y su desempeño escolar.  
 
La deficiente situación nutricional del país demanda una intervención integral, donde la educación 
nutricional es de vital importancia. Ha sí nos reportan los medios de Comunicación escrita, que en 
el Ecuador  reporta que el  25,8% de desnutrición crónica, en los infantes, sus consecuencias se 
evidencian en insuficiente rendimiento académico, sistema inmunológico deficiente, riesgo de 
anemia y menor esperanza de vida. 
 
De acuerdo con Hipócrates, el célebre médico griego: “Permite que el alimento sea tu medicina” 
(pág. 2). Es ahí donde su  alimentación, que al no ser evaluada y corregida a tiempo traerá 
consecuencias irreversibles a nivel cerebral.  
 
Así nos manifestó Jakubowiez “La tesis sobre la productividad del aprendizaje logrado a través de 
una alimentación adecuada”, (2001): “Explica que el pensamiento del ser humano está determinada 
por su nutrición, y pasa a ser parte vital en el aumento de la inteligencia y la capacidad receptora 
del individuo” (pág. 10). 
 
Es importante resaltar la actividad cognitiva del ser humano ya que va de mano con la buena 
nutrición. En la Escuela Experimental “Quintiliano Sánchez”, los niños del primero y segundo Año 
de Educación Básica, se observa  una mala alimentación por las evidencias que presentan todos los 
días al servirse alimentos de mala calidad, ya que son productos pocos nutritivos y no beneficiosos 
para la salud que afectará el crecimiento y la retención académica de los educandos. 
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Es esencial argumentar que los malos hábitos alimenticios son notables  dentro de clase,  ya que el 
niño no está con la energía necesaria para las actividades escolares diarias, y en otros casos se 
presenta síntomas en los infantes como la  obesidad. 
 
La mala nutrición que presentan los niños  en este Centro Educativo  es por el alto índice de 
desconocimiento de los padres de familia en enviar alimentos carentes de nutrientes, dejando a un 
lado el aporte nutricional que tiene las frutas, verduras y cereales. 
 
Este proyecto presenta alternativas de información nutricional para incentivar un cambio en las 
prácticas habituales de alimentación de acuerdo a la realidad social, cultural y económica en donde 
se desenvuelve el estudiante.  
 
 
FORMULACIÓN DEL PROBLEMA 
 
¿Cómo influye la nutrición infantil en el rendimiento escolar de  los niños de Primero y Segundo  
Año de Educación Básica, del Centro Experimental “Quintiliano Sánchez”, en la ciudad de Quito,  





1. ¿Cuál es el estado nutricional  en los niños y niñas  de Educación Básica? 
2. ¿Cuáles son los niveles de rendimiento escolar en los niños y niñas de Educación Básica? 
3. ¿Cuál es  el nivel de  relación del estado nutricional y el rendimiento escolar de los niños de 
Primero y Segundo Año de Educación Básica? 
















Establecer la  influencia de la nutrición  infantil en el rendimiento escolar de los niños de primero y 
segundo año de educación Básica en el Centro Experimental “Quintiliano Sánchez” en la ciudad de 




 Describir  el estado nutricional  en los niños de Educación Básica. 
 Analizar  los niveles de rendimiento escolar que tienen  los niños de Educación Básica. 
 Identificar  la relación que existe entre el  estado nutricional y el rendimiento escolar en de los 
niños. 




El tema de nutrición es de relevante importancia que influye en el crecimiento y desarrollo de los 
niños, como en su rendimiento escolar; su déficit  acarrea trastornos  físicos y pedagógicos, los 
cuales se  definen  en el desarrollo físico y mental, en el campo educativo. 
 
Un niño mal alimentado dentro del desempeño escolar: no tienen las condiciones óptimas para 
realizar las actividades escolares, se manifiesta cansancio, falta de energía, no participan en clase y 
lo que es más su desarrollo de  captación se evidencia en su rendimiento, son unos de los síntomas 
más frecuentes en el aula.  También se puede explicar que una de las causas de un mal desempeño 
académico, es el desinterés producido por  parte de los padres de familia, ya que hoy en día las 
exigencias profesionales  disminuyen el tiempo de estar con los infantes y preocuparse en su 
alimentación. 
 
Por ello  el interés de la investigación tiene como propósito informar a los progenitores a mejorar la 
nutrición de sus   niños/as, incentivándolos a conocer que una buena alimentación debe ser 
equilibrada, variada y suficiente para un buen goce de salud mental y corporal, que llevarán a 
pontenciabilizar sus habilidades para la concentración, autoestima y de esta manera elevar su 
rendimiento escolar. 
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El impacto socio - económico en la nutrición infantil, se evidencia en el  nivel de vida del hogar y 
la educación académica de los progenitores.   No se necesita ser pobre para no alimentarse bien, en 
los últimas investigaciones se ha evidenciado que los hogares ecuatorianos en la actualidad son de 
un nivel  medio, que conlleva a padres y madres de familia, abandonar su hogar para salir a ejercer 
su profesión y así se deja de lado  la importancia de una buena nutrición de sus infantes. 
 
La responsabilidad de la institución educativa es velar por el beneficio y bienestar de sus 
estudiantes por el cual deben  realizar  inspecciones acerca de  los tipos de alimentos emitidos en 
los comedores escolares y su entorno, no hay que dejar de lado la supervisión de las loncheras que 
son enviadas diariamente a los infantes por parte de los padres de familia.  
 
Es así que la importancia de la nutrición infantil en los primeros años de vida  preescolar y escolar 
es fundamental para el desarrollo óptimo del organismo y favorece las capacidades de aprendizaje, 
concentración, memoria, creatividad, asimilación de conocimientos y del desarrollo psicomotriz del 
infante y evitaremos problemas posteriores en los aspectos académicos. 
 
El objetivo primordial del presente trabajo investigativo es determinar la incidencia de la mala 
nutrición en los infantes y las consecuencias que afectan directamente al rendimiento escolar y 
también aportar solución al problema. Los beneficiados directamente serán los padres de familias, 






ANTECEDENTE DEL PROBLEMA 
 
Actualmente los padres  deciden aumentar las actividades de sus hijos ya sean en lo físico e 
intelectual como: deporte, actividades artísticas entre ellas la música, la danza, estudio de idiomas, 
computación y otros,  sin tener en cuenta que todas estas actividades requieren de un buen aporte 
alimenticio.  
 
Pero investigaciones acerca de la acción que produce la mala nutrición en los infantes en una época 
temprana de la vida y su efecto en el desarrollo cognitivo, es considerado una problemática desde 
la década de los 60. Así nos manifiesta en su trabajo: 
 
DAZA, Carlos Hernán, (1997) Nutrición infantil y rendimiento escolar dice: “Hasta esa época, se 
temía que la desnutrición sufrida durante ciertos períodos sensitivos de la vida, sobre todo al 
comienzo del desarrollo del niño, produciría cambios irreversibles en el cerebro, acompañados 
probablemente de retardo mental y trastornos en las funciones cerebrales”. (p.95) 
 
Es decir que los efectos del déficit de ingesta de alimento  son a largo plazo  dando a producir 
alteraciones en el sistema neuronal en la edad  preescolar, es esencial reconocer el papel de la 
nutrición en el crecimiento y desarrollo cognitivo del niño.  
 
La nutrición y el rendimiento escolar son temas analizados acerca de su influencia en el 
rendimiento físico e intelectual en las actividades diarias de los escolares, así fue difundida por: 
 
Para  WACHS TD, Vinculación de la nutrición y la educación  (2005) manifiesta: “La desnutrición 
afecta no sólo al rendimiento académico de los niños. Sino también a la edad de escolarización y a 
su capacidad de concentración, de prestar atención y de participar en clase” (p.159) 
 
La nutrición es analizada desde un punto de vista influyente en la alimentación en el desarrollo del 
rendimiento intelectual y las actividades realizadas en el transcurso de día.  
 
Quien nos conlleva a una conclusión la época escolar es una etapa de vida donde se debe brindar 
una buena alimentación para tener un buen  pilar fundamental para su salud en el futuro, para sí 
evitar a problemas emocionales, comportamentales y académicos. 
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La alimentación en nuestro país es parte integral de un derecho de vida y salud, por el cual el 
estado ecuatoriano ha motivado la creación de programas sociales de seguridad alimentaria como: 
Programa de Alimentación Escolar  (PAE), que es encargado en la distribución directa a los 
educandos. Este alimento brindará el 85% de las necesidades energéticas y cubre al 100% el 
requerimiento de las proteínas. 
 
El desayuno es una de las comidas más esenciales durante el día y tiene una relación con el 
rendimiento escolar  ANDRADE, Cristina  (2003) en su tesis de grado sostiene que: “El 93.4% de 
los niñas/as que no desayunan presentan bajo rendimiento escolar en relación al 6.6% que no 
presentan bajo rendimiento escolar”.  (p 108) 
 
Cómo señala  que los infantes que no toman un desayuno evidencias un rendimiento escolar bajo, 
ya que sus aportaciones nutricionales  al cuerpo por la mañana son indispensable para la realización 
de cualquier otra actividad,  con relación a los niños que si desayunan  manifiestan un buen 




Está enmarcado el presente trabajo investigativo dentro de un enfoque constructivista, donde el 
aprendizaje es  un proceso activo, el cual los niños construyen nuevas ideas  basándose en su 
conocimiento.  
 
Para  PIAGET: “En el enfoque pedagógico está teoría sostiene que el Conocimiento no se destruye, 
se construye: el alumno construye su conocimiento a partir de su propia forma de ser,  pensar e 
interpretar la información”. (http://es.slideshare.net/Krys77/teoria-humanista-y-constructivista) 
 
Se puede partir de este antecedente, por la razón que los niños puede desarrollar  sus destrezas 
cognitivas  y viabilizar al campo de la educación. El alumno es responsable de participar 
activamente en su proceso de enseñanza - aprendizaje. Entonces el niño durante su infancia debe 
desarrollar una cultura nutricional, donde conlleve a desarrollar  hábitos alimenticios,  el 
aprendizaje se debe obtener dentro o fuera del aula. 
 
La enseñanza aprendizaje es una de las concepciones constructivistas primordiales en el campo 
educativo, de alguna  manera  los padres, docentes y estudiantes, han adoptado malos hábitos 
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La investigación  desde un  punto de vista epistemológico,  contribuirá en las concepciones del 
desarrollo cognitivo del ser humano, al estar bien alimentado tendrá las energías necesarias para un 
buen rendimiento en el campo académico, deportivo, social, también se puede  evidenciar en la 
forma física, intelectual y emocional. Al establecer  hábitos alimenticios se está generando 
actitudes y destrezas que  contribuirá a estimular  de forma significativamente  el problema que 
contrae una  mala nutrición en los escolares, provocando una reducción del proceso del desarrollo 




Los valores presentados y evidenciado en el presente documento son: el compañerismo, la 
cooperación, responsabilidad,  honestidad y sobre todo se basa en el mejoramiento de la calidad 
nutricional intercultural  en la  vida de la población educativa 
 
 
La Nutrición Infantil 
 
La nutrición infantil es el mayor  condicionante que ayuda al desarrollo intelectual  y crecimiento 
de los infantes para tener una vida sana y feliz.  
 
Conceptualmente la nutrición es el proceso en el cual el organismo obtiene nutrientes de los 
alimentos y se sirve de ellos para construir o reparar sus células.  
 
Así nos manifiesta, YÉPEZ Rodrigo (2010), en su libro de Nutrición: “Es un conjunto de procesos  
que realizan determinados órganos de un ser vivo y que tiene como finalidad suministrar el 
alimento necesario para que las células construyan sus propios componentes y obtener la energía 
necesaria para realizar los procesos vitales”. (p. 180). 
 
Según el autor,  la nutrición es un factor muy importante ya que en  la composición de ciertos 
alimentos se encuentran sustancias capaces de inferir los elementos nutricionales  necesarios  para 
el organismo, como la cantidad de calcio, hierro, vitaminas y proteínas que se toman de cada unos 




La nutrición infantil es un tema muy importante que los padres de familia y docentes deben saber y 
aplicar, ya que una correcta alimentación permitirá que sus hijos y estudiantes crezcan en forma 
sana y sin ningún tipo de problema. 
 
Como señala la investigación en el Desarrollo Infantil (2013): 
Para investigarlo, analizaron a 4.589 alumnos, que participaban en el Estudio 
Infantil sobre Estilos de Vida y Rendimiento Escolar. De ellos, 875 (el 19,1%) no 
habían aprobado un test de conocimientos del nivel básico. El equipo observó que, a 
mayor calidad y variedad de los hábitos alimentarios de un alumno, menor 
probabilidad de haber fallado en la prueba.  
(http://www.desarrolloinfantil.net/nutricion-infantil) 
 
Lo que manifiesta es que  la mala nutrición de la niñez puede tener un efecto profundo en su salud 
así como en su capacidad de aprendizaje, en su comunicación y en su capacidad para razonar, 
socializarse afectivamente y adaptarse a nuevos ambientes. 
 
Entonces una buena alimentación sana y balanceada, nos ayuda cubrir las necesidades en el 
proceso de crecimiento y desarrollo cognitivo de los infantes, estos hábitos  lleva a lograr una vida 
saludable y sin riesgos de enfermedades provocadas a causa de una incorrecta nutrición. 
 
La nutrición durante el período del embarazo y la infancia es el factor clave que determina la salud 
en las diferentes etapas de la vida. En últimos estudios realizados se ha demostrado que la nutrición 
en la niñez fija el curso de una posterior salud física y desarrollo mental. 
 
La alimentación materna, posee todos los nutrientes que necesita el recién nacido, la cual les ayuda 
a los niños aumentar su capacidad intelectual, pues  crea en el infante  una gran defensa que lo 
protege de contraer menos enfermedades e innumerables  afecciones para la salud,  menor índice de 
obesidad, reducción del riesgo de enfermedades como anemia y asma. 
 
La buena o mala nutrición de la niñez puede tener un efecto profundo en su salud así como en su 
capacidad de aprendizaje, en su comunicación y en su capacidad para razonar, socializarse 
afectivamente y adaptarse a nuevos ambientes. 
 
En la primera infancia (0 a 8 años), los efectos de la mala nutrición pueden ser desbastadores para 
el resto de su vida, pues impide el desarrollo conductual y cognitivo, el rendimiento escolar y la 
salud productiva, debilitando de esta manera  la futura productividad en el trabajo. 
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Algunos de los problemas de desarrollo observados en los  niños mal alimentados son causados por 
limitaciones fisiológicas tales como: el crecimiento retardado del cerebro y el bajo peso al nacer, 
mientras que otros problemas son el resultado de una interacción limitada y estimulación anormal, 
las cuales son vitales para el desarrollo saludable. Una buena nutrición y una buena salud están 





Para el buen desarrollo y crecimiento del cuerpo, es importante consumir cantidades adecuadas de 
alimentos, que  contienen los nutrientes que el organismo necesita para la conservación de la salud 
y el desarrollo de las actividades físicas y mentales. 
 
Para el MSc. ROSERO, Luis (2009),  en su tesis el Plan de Comunicación nutricional, nos 
manifiesta: 
Un buen desayuno es un gran suplemento alimenticio que ayudan al 
crecimiento y desarrollo de los niños; el desayuno completo tiene que 
mantener un buen aporte de hierro de calcio de vitaminas y minerales, es 
decir, una combinación de todos los grupos de alimentos.  (p. 27) 
 
Señala según el autor  la  importancia de  combinar  alimentos consumidos en las primeras horas 
del día, proporcionara un  beneficio  en las actividades escolares, ayudando en la concentración y 
solucionando los problemas de aprendizaje.  
 
¿Qué son los nutrientes? 
Son los compuestos químicos que necesitan las células de un organismo para cumplir distintas 
funciones  como: 
 
Proporcionar calor y energía 
 
 Ayuda a la formación y reparación de los tejidos. 











Las proteínas se asimilan cuando,  después de haber sido digeridas hasta el estado de aminoácido, 
son absorbidos por las vellosidades intestinales y llevadas al hígado. Son los más importantes para 
el cuerpo humano, y son el resultado de la unión de 22 aminoácidos proteicos de los cuales 8 son 
esenciales y deben ser aportados diariamente. 
 
Según CHAVEZ, Miguel (2009), en su libro  Nutrición Infantil  presenta: “Los nutrientes de gran 
importancia biológica que son las proteínas, son macromoléculas que constituyen el principal 
nutriente para la formación de los músculos del cuerpo”. (p. 38) 
 
Según el autor el consumir alimentos ricos en proteínas, los organismos descomponen y lo utiliza 
para la formación de los órganos.  
 
El 10 -15% del total de calorías proviene de las proteínas. Las proteínas de origen animal son de 
mejor calidad que las de origen vegetal, puesto que tienen todo los aminoácidos esenciales mientras 
que en las segundas hay déficit de los mismos. La calidad de una proteína depende de la cantidad 




Estructural o plástica: Esto quiere decir que nos ayudan a construir y regenerar nuestros tejidos.  
 
Reguladoras: Son materia prima para la formación de los jugos digestivos, hormonas, proteínas 
plasmáticas, hemoglobina, vitaminas y enzimas que llevan a cabo las reacciones químicas que se 
realizan en el organismo.  
 
Defensivas: En la formación de anticuerpos y factores de regulación que actúan contra infecciones 
o agentes extraños.  
 
De transporte: Proteínas transportadoras de oxígeno en sangre como la hemoglobina.  
 
Energética: Aportando 4 kcal,  por gramo de energía al organismo. 
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De resistencia: Formación de la estructura del organismo y de tejidos de sostén y relleno como el 




Animal: Dentro del grupo se encuentran principalmente los productos lácteos (que aportan 4 
calorías por gramo); las carnes, el pescado y los huevos.  
 
Vegetal: Se encuentran en  las legumbres, los frutos secos, granos, cereales, soya, algas marinas, 
levadura de cerveza y champiñones. 
 
Las proteínas en los alimentos vegetales no posen colesterol, son de fácil digestión, sobrecargan 




Las vitaminas son compuestos orgánicos que el cuerpo necesita para el metabolismo, los mismos 
que deben estar presente en la nutrición de los seres vivos,  se los  requiere para el crecimiento y el 
buen funcionamiento del cuerpo. Las vitaminas también participan en la formación de hormonas, 
células sanguíneas, sustancias químicas del sistema nervioso y material genético.  
 
Lo que manifiesta CHAVEZ, Miguel (2009), en su libro, Nutrición Infantil: 
Las vitaminas son sustancias indispensables en la nutrición infantil. El organismo 
necesita a las vitaminas para el adecuado  funcionamiento de las células. Como el 
cuerpo  no puede producir  ciertas vitaminas, y otras las producen en cantidades 
insuficientes, tiene que obtener  de los alimentos. (p. 49) 
 
Según lo citado el cuerpo sólo puede producir vitamina D (que se forman en la piel con la 
exposición al sol), todas las demás deben ingerirse a través de la dieta. La carencia de ingesta llega 
a generar disfunciones metabólicas, entre otros problemas.  
 
Hay dos tipos de vitaminas, las que se absorben y transportan en agua (hidrosolubles), y las que se 
absorben y transportan en grasa (liposolubles), así que también es importante consumir cantidades 
adecuadas de grasa en nuestros alimentos para que las vitaminas liposolubles se puedan absorber y 




Actúan eficientemente como sustancias antioxidantes que previenen distintos tipos de cáncer. 
 
Vitaminas Liposolubles o Solubles en Grasas 
 
Dichas vitaminas suelen consumirse junto con alimentos que contienen grasa y, debido a que se 
pueden almacenar la grasa del cuerpo, no es necesario tomarlas a diario. Las vitaminas que 
conforman este grupo son: Las vitaminas A (Retinol), D (Calciferol), E (Tocoferol) y K 
(antihemorrágica). 
 
Vitamina A  
 
La vitamina A es un alcohol primario de color amarillo pálido que deriva del caroteno. Conocida 
como vitamina AXEROFTOL (RETINOL), se presenta de dos formas: la vitamina A1 y la 
vitamina A2. 
 
Función: Afecta a la vista (permite que en la retina se inicien una serie de reacciones que 
estimularán el nervio óptico, de forma que se transmitan impulsos nerviosos hasta el cerebro), a 
la reproducción y a la formación y mantenimiento de la piel, de las membranas mucosas, de los 
huesos y de los dientes.  
 
Principales Fuentes Naturales: El cuerpo obtiene la vitamina A de dos formas: 
 
a)  Fabricándola a partir del caroteno, un precursor vitamínico encontrado en vegetales como 
la zanahoria, brócoli, calabaza, espinacas, col y batata. 
b)  Absorbiéndola de organismos que se alimentan de vegetales, como en la leche, 




Este grupo interviene en la absorción del calcio y el fósforo en el intestino, y por tanto en el 
depósito de los mismos en huesos y dientes. 
 
Tiene la particularidad de sintetizarse en el organismo por acción de los rayos ultravioletas de la luz  
del sol, que actúan sobre las provitaminas D, que están sobre la piel. 
 




Su carencia genera alteraciones óseas, trastornos dentales y alteraciones metabólicas. Esto se puede 
ver como raquitismo.  
 
Su exceso lleva a debilidad, cansancio, cefaleas y nauseas, similar a los de una presencia excesiva 
de calcio 
 
Función: Intervienen en la formación de los huesos, así como en la absorción intestinal de calcio y 
fósforo, su reabsorción normal en los riñones. También protege los dientes y huesos frente al bajo 
consumo de calcio y fósforo, siendo mejor aprovechado el existente. 
 
 Regula el metabolismo de estos minerales los cuales son vitales para el crecimiento y 
desarrollo normal de huesos y dientes. 
 Crecimiento celular: participa en el crecimiento y maduración celular. 
 La vitamina D al regular los niveles de calcio en la sangre tiene un papel importante en el 
funcionamiento saludable de nervios y músculos 
 
Principales Fuentes Naturales: La vitamina D se encuentra en el aceite de hígado de bacalao, 
verduras, hongos. También  en una gran variedad de alimentos, se desplazan a la piel y reciben la 
irradiación del sol. 
Leche (más aún si es fortificada con vitamina D), quesos, huevos (yema), manteca, mantequilla, 
margarina, aceite de hígado de pescados, pescados grasos (salmón, atún, arenque, sardinas - 






Esencial para el organismo, es una antioxidante que ayuda a proteger los ácidos grasos. Así cuida al 
organismo de la formación de moléculas tóxicas resultantes del metabolismo normal como de las 
ingresadas por vías respiratorias o bucales. Evita la destrucción anormal de glóbulos rojos, y 
trastornos oculares, anemias y ataques cardíacos. 
 






Es un antioxidante, mejora la visión y previene o retrasar la formación de las cataratas. También 
protege los efectos mentales como la pérdida de la memoria. Actúa como un cicatrizante, da 
protección contra la anemia. 
 
Principales Fuentes naturales: 
 
 Aceites vegetales germinales (soja, cacahuate, arroz, algodón y coco). 
 Vegetales de hojas verdes 
 Cereales 




Su nombre es FILOQUINOA. Se la conoce también como la vitamina de la coagulación o 
antihemorrágica ya que intervienen en la formación de numerosos factores que participan de la 
coagulación sanguínea evitando hemorragias. 
 
Dentro de la familia de vitamina K se diferencian 3 tipos de compuestos: 
 
 La vitamina K1, llamada también filoquinona, que proviene de alimentos como vegetales de 
hojas oscuras, hígado, aceites vegetales, cereales integrales. 
 la vitamina K2, llamada también menaquinona, producida por bacterias del intestino. 
 la vitamina K3, menadiona, es la única variante sintética del grupo utilizada como suplemento 





Ayuda con la coagulación sanguínea, en los infantes  es más probable que ocurra deficiencia de 
vitamina k en recién nacidos, especialmente aquellos que son prematuros, que sólo se alimentan de 
leche materna o cuyas madres tomaron medicación anticonvulsiva. La leche materna contiene una 
proporción de vitamina-K relativamente baja en comparación con la fórmula de leche de vaca. 
Además los intestinos del recién nacido aún no se han colonizado con las bacterias que sintetizan 
mena quinonas (vitamina K2) y el ciclo de la vitamina k puede no funcionar en plenitud en los 
prematuros. La deficiencia de vitamina k en recién nacidos pueden resultar en una alteración 
llamada enfermedad hemorrágica del recién nacido. Ocurre durante los primeros días de nacido (2 
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a 5 días). Se manifiesta con sangrado en las heces del bebé y en la orina como así también 
alrededor del cordón umbilical. A veces se puede presentar hemorragia intracraneal, sucede 
súbitamente lo cual provoca graves lesiones o la muerte del bebé. 
 
Principales Fuentes naturales: 
 
Las algas marinas, alfalfa, vegetales y verduras de hoja verde oscuro, repollo, coliflor, tomates o 
jitomates, espárragos, brócoli, lechuga, apio, arvejas y espinacas. La leche vacuna, el yogurt, las 
yemas de huevos, melaza residual, aceite de cártamo, aceite de hígado de pescado. La fuente más 
confiable son las bacterias intestinales 
. 
 
Vitaminas Hidrosolubles o Solubles en Agua 
 
Estas vitaminas no se pueden almacenar en el cuerpo razón por la cual se deben consumir con 
frecuencia, preferiblemente todos los días.  
 




La vitamina C, también se la denomina ÁCIDO ASCÓRBICO, se oxida rápidamente y por tanto 
requiere de cuidados al momento de exponerla al aire, calor y agua. Por tanto cuanto menos calor 
se aplique, menor será la pérdida de contenido vitamínico. 
 
Las frutas envasadas por haber sido expuestas al calor, ya han perdido gran contenido vitamínico, 
lo mismo ocurre con los productos deshidratados. En los jugos, la oxidación afecta por exposición 
prolongada con el aire y por no conservarlos en recipientes oscuros. 
 




 Ayuda al rejuvenecimiento de las células defensoras y su buen estado de salud.  
 Mejora la cicatrización de heridas y reduce los síntomas provocados por reacciones alérgicas. 
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 Actúa en el organismo como transportadora de oxígeno e hidrógeno y tiene efectos 
antioxidantes contra la acción nociva de los radicales libres, relacionados con el desarrollo de 
enfermedad tumoral. 
 Participa de forma activa en los procesos de desintoxicación que se producen en el hígado. 
 Interviene en el mantenimiento de la integridad de encías, huesos, dientes y vasos sanguíneos. 
 
Principales Fuentes naturales: 
 
La vitamina C se encuentra casi exclusivamente en frutas y verduras. Los alimentos en los que 
abunda son: guayaba, kiwi, mango, piña, cítricos, melón, fresas, bayas, pimientos, tomate, 
brasicáceas (verduras de la familia de la col) y espinacas. 
 
Para aprovechar al máximo el contenido en vitamina C de los alimentos, los hemos de proteger de 
la luz, la temperatura y del oxígeno del aire, ya que estos factores la destruyen. Un zumo de naranja 
natural pierde su contenido de vitamina C a los 15 ó 20 minutos de haberlo preparado, y también se 
pierde en las verduras cuando las cocinamos (aproximadamente un 50% del contenido inicial en 
crudo). 
 
Para cubrir las recomendaciones basta con incluir en la dieta una ración de ensalada y una o dos 
frutas ricas en vitamina C. 
 
Vitamina  B1 
 
La vitamina B1, también conocida como TIAMINA, esta vitamina participa para la generación de 
energía, cumple un rol indispensable en el  funcionamiento del sistema nervioso, además de 
contribuir con el crecimiento y el  mantenimiento de la piel. 
Esta vitamina hidrosoluble se puede encontrar en carnes especialmente en hígado, yema de huevo, 
cereales integrales, lácteos, legumbres, verduras y levaduras. 
 
Los requerimientos diarios promedio de vitamina B1 son de 0.6 mg en niños, 1,1 en mujeres, 1,2 en 
hombres y en las mujeres en período de embarazo y lactancia. 
 
Uno de los grandes problemas de la TIAMINA es que su contenido se va reduciendo y alterando 
con el almacenamiento por períodos prolongados, lavado, hervor y cocción en microondas. La 
deshidratación la afecta mínimamente excepto en frutas, y su contenido en vegetales generalmente 








 En la transformación de los alimentos en energía, puesto que las enzimas que intervienen en 
este proceso metabólico necesitan de Vitamina B. 
 Favorece el crecimiento y ayuda a la digestión de carbohidratos. 
 Ayuda en casos de depresión, irritabilidad, pérdida de memoria, pérdida de concentración y 
agotamiento. 
 Durante momentos especiales en la vida de la mujer, como ser el embarazo o la lactancia, la 
suplementación con TIAMINA debe ser necesaria. 




Alimentos de origen animal 
 
 Carnes (principalmente en la carne de cerdo y el hígado de ternera) 
 Lácteos 
 
Alimentos de origen vegetal 
 
 Los frutos secos 
 Los cereales integrales y todos sus derivados 




Vitamina  B2 
 
Esta vitamina hidrosoluble también es conocida como RIBOFLAVINA, interviene  en los procesos 
enzimáticos relacionados con la respiración celular en oxidaciones. Es necesario para la integridad 
de la piel, la mucosa y por su actividad oxigenadora de la córnea para la buena visión. 
 
Su carencia genera trastornos oculares, bucales y cutáneos, cicatrización lenta y fatiga. A su vez, la 
carencia de esta se puede ver causada en regímenes no balanceados, alcoholismo crónico, diabetes, 
hipertiroidismo, exceso de actividad física, estados febriles prolongados, lactancia artificial, estrés 
y calor. 
 




 Interviene en la transformación de los alimentos en energía, la vitamina es fundamental para la 
producción de enzimas tiroideas que intervienen en este proceso. 
 Ayuda a conservar una buena salud visual. 
 Conserva el buen estado de las células del sistema nervioso. 
 Interviene en la regeneración de los tejidos de nuestro organismo (piel, cabellos, uñas). 
 
Principales Fuentes Naturales 
 
 Alimentos de origen animal: La principal fuente es la leche y sus derivados, el hígado y 
vísceras, las carnes como la de ternera, cerdo, cordero y los pescados. 
 Alimentos de origen vegetal: Espinacas, espárragos, aguacates (paltas), levaduras y hongos, 




También llamada NIACINA.  
 
Su carencia produce alteraciones del sistema nervioso, trastornos digestivos, fatiga constante, 
problemas de piel, úlceras bucales, problemas en encías y/o lengua, y padecimiento de pelagra 








 Mejora el sistema circulatorio, permite el perfecto fluido sanguíneo, ya que relaja los vasos 
sanguíneos otorgándoles elasticidad a los mismos. 
 Mantiene la piel sana, junto con otras vitaminas del complejo B, al igual que mantiene sanas 
las mucosas digestivas. 
 Estabiliza la glucosa en sangre. 
 
Principales Fuentes Naturales 
 
Origen Animal: La principal fuente la constituyen las carnes, de ternera, de aves, de cordero y de 
cerdo. El hígado es la víscera con más contenido de niacina. Los pescados también son fuente 
importante de niacina, especialmente el atún, el cual posee altos niveles de esta vitamina. 
Por otro lado, la leche y sus derivados, junto con los huevos. 
 
Origen vegetal: Encontramos concentraciones de niacina altas en los cereales integrales y sus 
derivados, también en los guisantes, patatas, alcachofas y cacahuetes. En el reino vegetal son la 




Esta vitamina hidrosoluble es también conocida como PIRIDOXINA, y desarrolla una función vital 
en el organismo que es la síntesis de carbohidratos, proteínas, grasas y en la formación de glóbulos 
rojos, células sanguíneas y hormonas. 
 
Su carencia es muy rara dada su abundancia, pero su carencia se puede ver reflejada en anemia, 
fatiga, depresión, disfunciones nerviosas, boqueras, vértigo, conjuntivitis, nauseas y vómitos.  
 







 Su ausencia hace que los tejidos se degeneren. 
 Es un diurético natural. 
 Necesaria para la producción de anticuerpos y glóbulos rojos. 
 
Principales Fuentes Naturales 
 
 Fuentes de origen animal: La principal fuente son las carnes, de ternera, de cerdo, aves, 
cordero. Los mariscos y el hígado de pescado también son alimentos muy ricos en piridoxina, 
al igual que la yema de huevo y los lácteos. 
 Fuentes de origen vegetal: Las cantidades elevadas de piridoxina las encontramos en los 
cereales integrales y sus derivados (puesto que siempre llevan vitamina añadida) como así 
también en las nueces. En general en los vegetales la presencia de vitamina B6 es baja. 
 
Vitamina  B9 
 
Está relacionada con la renovación celular. También es conocido como ÁCIDO FÓLICO. El 
consumo es muy importante durante el embarazo. 
 
Este compuesto es importante para la correcta formación de las células sanguíneas, es componente 
de algunas enzimas necesarias para la formación de glóbulos rojos y su presencia mantiene sana la 
piel y previene la anemia.  
 
Su carencia provoca anemias, trastornos digestivos e intestinales, enrojecimiento de la lengua y 
mayor vulnerabilidad a lastimaduras.  
 
Este ácido es administrado a pacientes afectados de anemia, leucemia, cáncer, bajo peso, 
taquicardia, retraso del crecimiento, 
 
Una cantidad adecuada de este es fundamental para mujeres de edad fértil, ya que previene defectos 
del tubo neural del feto, entre ellos la espina bífida y anencefalia. Todas aquellas mujeres que 
toman suplementos de ácido fólico antes de la concepción reducen en un 50% los riesgos de 
defectos neurológicos en el futuro bebé. 
 
Esta vitamina es fundamental para llevar a cabo todas las funciones de nuestro organismo. Su gran 
importancia radica en que el ácido fólico es esencial a nivel celular para sintetizar ADN (ácido 
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desoxirribonucleico), que trasmite los caracteres genéticos, y para sintetizar también ARN (ácido 
ribonucleico), necesario para formar las proteínas y tejido del cuerpo y otros procesos celulares.  
 
Por lo tanto la presencia de ácido fólico en nuestro organismo es indispensable para la correcta 




 Es necesario para la formación de células sanguíneas, más concretamente de glóbulos rojos, 
 Reduce el riesgo de aparición de defectos del tubo neural del feto. 
 Disminuye la ocurrencia de enfermedades cardiovasculares, 
 Previene algunos tipos de cáncer, 
 Ayuda a aumentar el apetito, 
 Estimula la formación de ácidos digestivos. 
 
Principales Fuentes Naturales  
 
Origen animal: Se encuentra presente en niveles muy bajos en el Reino animal. Lo encontramos 
en la carne (res, cerdo, cabra, etc.), riñón, el hígado y pollo, en la leche y sus derivados. 
 
Origen vegetal: El Reino Vegetal es rico en esta vitamina. Las mayores concentraciones las 
encontramos en: legumbres (lentejas, habas, soja), cereales integrales y sus derivados, vegetales de 
hoja verde (espinacas, coles, lechugas, espárragos), el germen de trigo, y las frutas (melón, 
bananas, plátanos, naranjas y aguacate o palta entre otros.) 
 





Conocida también como COBALAMINA, esta es esencial para la síntesis de la hemoglobina y la 
elaboración de células, como así también para el buen estado del sistema nervioso. 
 
Los vegetales carecen de esta vitamina 
El déficit de esta vitamina se ve reflejado directamente en anemias con debilitamiento general.  
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Las necesidades diarias de vitamina B12 en niños es de 1.2 µg (microgramos). 
 
La vitamina B12 se almacena en el hígado (80%); el metabolismo la va utilizando a medida que el 
organismo lo necesita, las cantidades que se almacenan pueden satisfacer nuestras necesidades por 




 Interviene en la formación de glóbulos rojos. 
 Participa en la síntesis de neurotransmisores 
 Ayuda a mantener la reserva energética de los músculos. 
 Favorece el crecimiento y regeneración de los tejidos. 
 Protege el hígado y nutre los tejidos nerviosos. 
 Es necesario para el funcionamiento del sistema nervioso, el crecimiento y el desarrollo. 
 Es importante para la absorción de grasas, proteínas y carbohidratos. 
 
Principales Fuentes Naturales  
 
Origen animal: Los alimentos ricos en B12 son las vísceras como el hígado, riñones, y en general 
las carnes, huevos y lácteos. De los pescados podemos nombrar el atún y las sardinas como así 
también las almejas. Esta vitamina se encuentra presente de forma natural solo en el reino animal. 
 
Origen vegetal: En el Reino Vegetal, la presencia de vitamina B12 es casi nula, por lo tanto 
los vegetarianos estrictos presentan carencia o déficit de esta vitamina, y como consecuencia de 
ellos necesitan suplementar su dieta con suplementos vitamínicos. En la actualidad existen 
productos vegetales enriquecidos, como los cereales enriquecidos. 
 
Lípidos o Grasas 
 
Las grasas y aceites son importantes para el normal funcionamiento del organismo, es necesario un 
consumo equilibrado, es decir no debe haber ni déficit ni exceso.  
 
Las grasas son otra variedad de alimento energético. Constituye la energía de reserva para nuestro 
organismo, pues cuando ingerimos en exceso alimentos ricos en grasas, el cuerpo almacena las que 
no necesita en el tejido adiposo. Si se consume más energía (calorías) que la que se gasta se gana 
peso, por el contrario se consume menos calorías que las que se necesitan se pierde peso. Las 
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grasas aportan 9 calorías por cada gramo. Gran parte de las grasas que consumimos se derivan de 
los aceites que se utilizan para cocinar (fritura). 
 
La energía es la esencia de la vida y el trabajo diario. El cuerpo necesita energía para vivir y la 
obtiene de los alimentos que ingerimos en cada comida. Las grasas es importante para la absorción 
de las vitaminas solubles en grasas como la A, D, E y K. Cabe resaltar que gran parte del sabor de 
los alimentos están contenidos  en las grasas.  
 
Si la energía que adquirimos a través de los alimentos no se gasta o consumen mediante el ejercicio 
o actividad física se convertirá en grasa corporal. Las grasas se deben consumir con moderación 
porque su consumo excesivo, causa problemas como sobrepeso, obesidad, colesterol elevado que 
ocasiona enfermedades como diabetes, enfermedades del corazón y cáncer. 
 
Clasificación de las Grasas 
 
1. Ácidos Grasos Saturados 
Las grasas saturadas predominan en las grasas de origen animal como los productos lácteos 
(leche, queso, yogurt), carnes y aves. También se encuentran en algunos aceites vegetales 
como los de palma y coco. Cuando se consumen en exceso contribuyen a elevar el 
colesterol  sanguíneo, y se relacionan con el aparecimiento de enfermedades 
cardiovasculares y cerebro vasculares. 
 
2. Ácidos Grasos Monoinsaturados 
Se encuentra en productos de origen vegetal como aceite  de oliva, maní y aguacate. 
 
3. Ácidos Grasos Poliinsaturados 
Se encuentran en aceite de girasol, maíz, soya. En aceites de frutas secas. Algunos 
pescados son excelentes fuentes de ácidos grasos omega 3 como los pescados de agua fría, 
atún, sardina, trucha, salmón.  
 
Estas grasas ayudan a disminuir los niveles de colesterol. 
 
Funciones  
 Aportan nutrientes imprescindibles para mantener una piel sana. 
 Son fuentes concentradas y almacenadas de energía. 
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 Su energía es utilizada por todos los órganos del cuerpo de la siguiente manera: el corazón para 
funcionar, los pulmones para respirar, el páncreas para producir  insulina y enzima digestiva 
entre otras, las glándulas para producir hormonas, los músculos para realizar trabajos, etc. 
 Aísla el cuerpo e impide pérdidas excesivas de calor. 
 Transporta las vitaminas liposolubles (A, D, E, K). 
 Aporta ácido grasos esenciales que no puede sintetizar el organismo. 
 Imprescindible para la formación de varias hormonas.  
 
Fuentes  
Las grasas se encuentran en la carne, el pescado, los huevos y los lácteos, en el aceite de coco, de 
palma, de semilla de algodón entre otras y de oliva, en el aguacate, en frutos secos, maní, maíz y la 
soya, la grasa en forma de fritos (comida rápida, comidas preparadas como salsas, etc.).  
 
Los Carbohidratos o Glúcidos 
 
Los hidratos de carbono también llamados glúcidos o carbohidratos, tienen en su composición 
moléculas de carbono, hidrógeno y oxígeno. 
 
Los carbohidratos son las fuentes principales de energía que el cuerpo utiliza en situaciones 
normales. 
 
El organismo transforma los hidratos de carbono en sus unidades básicas  para que las células los 
puedan utilizar (glucosa). La glucosa es el principal combustible del cuerpo.  
 
Debido a este consumo extra de energía, es importante que dotemos a nuestro cuerpo de las 
cantidades que necesita para poder realizar el ejercicio diario. Una buena fuente de energía son los 
hidratos de carbono. En contra de lo que muchos piensan, es importante que las personas que 
realizamos ejercicio habitualmente obtengamos energía de esta fuente que es la más saludable y 
eficaz. 
 
Cuando se toma un exceso de alimentos ricos en hidratos de carbono, una parte del exceso se 
deposita en el  hígado y los músculos en forma de glucógeno (reserva de energía) y otra parte se 
convierten en grasa que se almacena en el tejido adiposo o graso. Pero cuando la cantidad de 
carbohidrato ingerida es insuficiente, se produce un déficit de calorías en el organismo y entonces 
busca la manera de producirlas descargando sus propias proteínas, lo que conlleva a la desnutrición 





 Proveer energía al cuerpo, especialmente al cerebro y al sistema nervioso. 
 Aportan fibra dietética. 
 Liberan energía con la que el organismo logra mantener sus funciones vitales. 
 Abastecen de  energía para el sistema nervioso. 
 Tienen acción protectora contra residuos tóxicos que pueden aparecer en el proceso digestivo. 
 Tienen acción laxante. 
 Previene los problemas cardiacos, disminuye el colesterol y el riesgo de sufrir diabetes entre 
otras enfermedades. 




Los simples o de absorción rápida (azúcares simples): son azúcares de rápida absorción y son 
energía rápida. Estos generan la inmediata secreción de insulina. Se encuentran en los productos 
hechos con azúcares refinados azúcar, miel, mermeladas, jaleas, golosinas, leche, hortalizas y frutas 
etc.  
 
Los complejos o de absorción lenta (almidón): son de absorción más lenta, y actúan más como 




Los minerales son micronutrientes o sustancias que el organismo de los seres vivos necesita en 
pequeñas dosis. Son indispensables para los diferentes procesos bioquímicos y metabólicos de los 




Son sustancias inorgánicas de gran importancia en la formación y funcionamiento de nuestro 






Los minerales son indispensables para mantener el cuerpo sano y esto se consigue naturalmente a 
través de los alimentos, por ello es necesario tener una alimentación completa, equilibrada y 
armónica. Entre sus funciones son:  
 
 Estructura ósea y dental. 
 Regulación del balance hídrico, ácido-base y de la presión osmótica. 
 Excitabilidad nerviosa, contracción muscular, transporte. 




Los minerales vienen en diminutas cantidades en las frutas, vegetales y otros alimentos, pero su 
cantidad es suficiente para los requerimientos humanos.  
 
Entre los minerales necesarios para nuestro organismo son: 
 
Calcio (Ca):  
 
El calcio es un mineral que abundada en el organismo humano, pues constituye los huesos y los 
dientes. El cuerpo humano contiene entre 1 y 1,3 kg de calcio. Las necesidades de  calcio varían de 
acuerdo en la función de la edad. 
 
Mantienen el buen funcionamiento de células, músculos, nervios, sangre y hormonas. Las células 
de los huesos controlan la suficiente presencia de calcio en la sangre. 
 
Tiene un papel muy importante en la coagulación sanguínea y en la contracción de los músculos. 
Además favorece las defensas. 
 
Su déficit produce osteoporosis en el adulto y raquitismo en la infancia. La manera más efectiva 
para proteger nuestros huesos es obtener suficiente calcio en los alimentos y bebidas diariamente. 




El calcio se encuentra en la leche y sus derivados, espárragos, acelgas, habas, zanahorias, col, 
coliflor , apio, cebolla, almendras, nueces, sardina, verduras en general, yema del huevo, pan 
blanco, uva, fresa, perejil y ajo. 
 
¿Cuánto de Calcio se debe consumir por día? 
 
 En embarazo y lactancia la ingesta recomendada es de más de 1200 mg por día. 
 En bebés de 7 a 12 meses la ingesta recomendada de calcio es de 270 mg por día. 
 En niños de entre 1 y 3 años se recomiendan 500 mg diarios. 
 En niños de entre 4 y 8 años se aconsejan 800 mg por día. 
 En niños de entre 9 y 13 años se recomiendan 1300 mg por día. 
 
Magnesio (Mg):  
 
El magnesio está presente en grandes cantidades en nuestro organismo. Más de la mitad se 
encuentra en los huesos; el resto se encuentra sobre todo en los líquidos intracelulares de los 
tejidos. Participa como regulador del metabolismo de los carbohidratos, de las proteínas, de los 
ácidos nucleídos y, junto con el calcio, fosfato y vitamina D, influye en el metabolismo de los 
huesos. 
 
¿Cómo saber si usted tiene un déficit de Magnesio? 
El  déficit o nivel bajo de magnesio presenta los siguientes síntomas: 
 Es irritable o se encoleriza fácilmente.  
 Es inquieto o hiperactivo.  
 Tiene dificultad para dormir.  
 Presenta dolores de cabeza crónicos o migrañas.  
 Calambres musculares.  
 Asma o dificultad para respirar.  
 Enfisema, bronquitis crónica, o respiración difícil.  
 Osteoporosis.  
 Tiene deseo anormal por la sal. 
 Su dieta es pobre en verduras, semillas y / o frutas.  
 Su dieta es pobre en proteínas.2 
 Presenta comida no digerida o grasa en las deposiciones. 
 Presenta desorientación de tiempo o lugar. 
 Alucinaciones.2 
 Presenta la cara pálida.  
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¿Cuánto de Magnesio se debe consumir por día? 
 
En  las últimas investigaciones se ha considerado la importancia del este nutriente en el crecimiento 
del niño,  y así de da a conocer la dosis que debe consumir. 
 
                         Cuadro N° 1: Ingesta diaria de magnesio recomendada según edad. 
Edad Hombres (mg/día) Mujeres (mg/día) 
4 a 8 años 130 
9 a 13 años 240 
                          Fuente: http://www.zonadiet.com/nutricion/magnesio.htm 
 
Según la tabla presentada anteriormente,  nos da a conocer la porción diaria que debe consumir un 
niño y niña. 
 
Alimentos que contienen Magnesio son los alimentos (en crudo) con mayor contenido en magnesio 
son: 
 
 Pipas de girasol, sin sal: 387 mg/100 g de alimento. 
 Semillas de sésamo: 350 mg. 
 Almendras: 258 mg. 
 Avellanas: 236 mg. 
 Quinua: 210 mg. 
 Nueces: 159 mg. 
 Arroz integral: 143 mg. 
 Judías blancas: 135 mg. 
 Garbanzos: 122 mg. 




El fósforo es el segundo mineral más abundante que se encuentra en el cuerpo humano, por detrás 
del calcio. Juntos, estos dos nutrientes son responsables de la construcción, así como el 
mantenimiento de unos huesos y dientes fuertes.  
 
El fósforo provee al cuerpo con el fosfato, componente principal de su estructura ósea. Es también 
necesario aprovechar los beneficios del calcio; y por esto que estos dos minerales a menudo 
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necesitan ser tomadas en conjunto, especialmente en aquellas personas que están tratando o 
quieren prevenir la osteoporosis. 
 
La mayoría del fósforo en el cuerpo, alrededor del 85 por ciento, se encuentra en los huesos y los 
dientes. El resto, digamos un 15 por ciento, se manifiesta en el torrente sanguíneo, las células y los 
tejidos del cuerpo. El fósforo se absorbe mucho mejor en el intestino delgado que la mayoría de los otros 
minerales. 
 
Déficit de fósforo 
 
La deficiencia de fósforo en el organismo puede conducir a problemas en los huesos, sensibilidad 
de la piel, respiración irregular, entumecimiento, temblores, restricción del crecimiento, caries, 
raquitismo, fatiga, ansiedad y estrés. El fósforo puede ser tóxico pero sólo si se toma en dosis altas. 
Sin embargo, los riñones siempre trabajan por mantener un nivel adecuado de fósforo en el cuerpo. 
 
Alimentos ricos en fósforo 
 
El fósforo tiene diversos beneficios de salud. Los alimentos ricos en fósforo deben incluirse en la 
dieta diaria para permitir que el cuerpo disponga de la cantidad necesaria de fósforo. Alimentos 
ricos en fósforo:  Cereales, almendras, semillas de Marañón, queso, frutos secos, ajo, legumbres, 
lentejas, leche, cacahuetes, las semillas de girasol,  salvado de trigo, germen de Trigo, pan de trigo 
entero, yogur 
 
¿Cuánto de fósforo se debe consumir por día? 
 
En la siguiente tabla se establecen la ingesta diaria recomendada de fósforo según el Departamento 
de Nutrición del IOM (Institute of Medicine: Instituto de Medicina tanto para infantes, niños y 
adultos. Los datos están expresados en mg/día (miligramos por día).  





1 a 3 años 460 
4 a 8 años 500 
9 a 13 años 1250 
Fuente: http://www.zonadiet.com/nutricion/magnesio.htm 
 




El potasio es un mineral muy importante para el cuerpo humano, debido a que cumple diversos 
papeles en el metabolismo y funciones corporales y es esencial para el funcionamiento apropiado 
de todas las células, tejidos y órganos. 
 
 Fortalece el cerebro, el músculo cardiaco y los tejidos. 
 Interviene en el trabajo de riñones y sistema nervioso. 
 Da energía y hace crecer el cabello.  
 Los diabéticos requieren una aportación más alta. 
 
Déficit de potasio en el cuerpo: 
 
 Una reducción moderada en los niveles de potasio en el cuerpo puede llevará una sensibilidad a 
la sal y a hipertensión arterial.  
 Su falta provoca edema, lento crecimiento; trastornos respira torios, cardiacos y nerviosos; 
parálisis intestinal, estreñimiento, gases, reflejos débiles. 
 
Fuentes de potasio en alimentos: 
 
 Plátano, aceituna, apio, ciruela, col, coliflor, espinaca, granos integrales, lechuga, legumbres de 
hojas, naranja, nueces, papa, pescado, rábano, vegetales verdes, sandia, zanahoria. 
 
¿Cuánto potasio se debe consumir? 
Los expertos recomiendan seguir la siguiente tabla 
Cuadro N° 3: Ingesta diaria de potasio recomendada según edad. 
Edad 
Potasio (g/día)  
Consumo recomendado 
4-6 años 1.1 
7-10 años 2.0 
                            Fuente: http://www.zonadiet.com/nutricion/magnesio.htm 
El cuadro presentado anteriormente nos da a conocer el consumo diario, esta recomendación se da 





Su importancia radica en la conservación del equilibrio ácido-base, en el mantenimiento de la 
presión osmótica evitando la pérdida excesiva de  agua y en la excitabilidad del músculo: 
mantenimiento del equilibrio acuoso (húmedo); funcionamiento de los nervios; ayuda a la curación 
de enfermedades y en la eliminación de toxinas. 
 
Déficit de sodio en el cuerpo: 
 
Aunque esto rara vez sucede dado el consumo de hoy en día, una deficiencia de sodio en el cuerpo 
puede ser acompañada de pérdida extrema de fluidos corporales y esto ocasiona bajo volumen 
sanguíneo y baja presión arterial, calambres musculares, debilidad, mala memoria y concentración, 
deshidratación y acidosis. 
 
En definitiva, ni los excesos ni el déficit son buenos en el organismo. 
 
Fuentes de sodio en alimentos: 
 
El sodio se presenta de manera natural en la mayoría de los alimentos. La forma más común de 
sodio es el cloruro de sodio, que corresponde a la sal de cocina. La leche, las remolachas y el apio 
también contienen sodio en forma natural, como así también el agua potable, aunque la cantidad 
varía dependiendo de la fuente, polvo para hornear (bicarbonato de sodio), la salsa de soya (soja), 
la sal de cebolla, la sal de ajo y los cubos de caldo concentrado. 
 
Las carnes procesadas, como el tocino, los embutidos y el jamón, al igual que las sopas y verduras 
enlatadas, son todos ejemplos de alimentos que contienen sodio agregado. Por lo general, las 
comidas rápidas tienen un alto contenido de sodio. 
 
¿Cuánto sodio se debe  consumir? 
Es importante consumir sodio o saber donde la podemos ubicar para mejora las energías del cuerpo 
humano tanto físicas e intelectuales. 
 
Cuadro N° 4: Ingesta diaria de sodio recomendada según edad. 
Edad Ingesta de sodio por día (mg) 
1 a 3 años 1.000 
4 a 8 años 1.200 
                       Fuente: http://www.clinicadam.com/salud/5/002415.html 
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El cuadro presentado anteriormente nos da a conocer el consumo diario, esta recomendación  




El hierro es imprescindible para la formación de la hemoglobina, molécula que transporta el 
oxígeno de los pulmones hasta las células de todos los órganos y sistemas del cuerpo humano. 
Cada molécula de hemoglobina contiene un átomo de hierro. Asimismo, un consumo de hierro 
adecuado es esencial para el normal desempeño del sistema inmunitario. Las células cerebrales, las 
neuronas, también utilizan hierro para su funcionamiento además de intervenir en la función y 
síntesis de neurotransmisores, las sustancias que actúan a modo de mensajeros químicos entre las 
neuronas. 
 
Déficit de hierro en el cuerpo: 
 
La deficiencia de hierro en el ser humano es el problema de nutrición más difundido en el mundo y 
sus consecuencias funcionales son muy graves. Cuando falta el hierro en nuestro organismo, uno de 
los órganos más afectados es el cerebro, pues se alteran sus funciones, con la disminución de la 
síntesis de neurotransmisores, lo que ocasiona que disminuya el rendimiento intelectual y la 
productividad física en los niños y adolescentes. 
 
La deficiencia de hierro también altera el sistema de defensas del organismo, influye negativamente 
en el crecimiento y desarrollo físico, altera las funciones hormonales, reduce nuestra capacidad 
para realizar trabajos físicos y provoca fatiga, apatía, irritabilidad, lenta maduración, deficiente 
desarrollo mental de los niños y ocasiona un deficiente desempeño escolar, entre otras cosas. 
 
Fuentes de hierro en alimentos: 
 
Es importante considerar que el hierro está presente  en el hígado de res, la morcilla,  las carnes y el 
pescado, se absorbe con mayor eficacia y sólo se necesita consumir pequeñas cantidades. Hay 
algunos vegetales, como los granos y las espinacas, que contienen elementos llamados oxalatos, los 
cuales interfieren en la correcta absorción del hierro. 
 
La frutas, hortalizas y verduras tales como la guayaba, mango, naranja, fresa, limón, mandarina, 
piña,  melón, acelga, berro, espinaca, brócoli, coliflor, repollo, yuca,  papa, frutos secos, levadura 
de cerveza, huevo, mariscos, entre otros  son alimentos ricos en vitamina C, la cual contribuye para 
que nuestro organismo asimile el hierro en la fase intestinal del proceso digestivo. 
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El hierro proveniente de hortalizas, frutas, granos y suplementos es más difícil de absorber. Estas 
fuentes abarcan: 
 
Algunas personas anémicas pierden el apetito, por lo que es recomendable que coman cinco o seis 
veces al día, en pequeñas cantidades, en lugar de dos o tres comidas abundantes. 
 
¿Cuánto hierro se debe consumir? 
Cuadro N° 5: Ingesta diaria de hierro recomendada  según edad 
CANTIDAD RECOMENDADA DE HIERRO EN  
mg (miligramos) 
Menos de 6 meses                                   6 
De 6 meses a 10 años                             10 
                              Fuente: http://www.botanical-online.com/hierropropiedades.htm 
La cantidad presentada se recomendada por la Organización Mundial de Salud (OMS), la cual 
ayudará mejorar el estado nutritivo de las personas. 
 
Zinc  (Zn) 
 
Interviene en más de 300 reacciones enzimáticas; participa en la estructuración de las proteínas, el 
ADN (Ácido desoxirribonucleico), los hidratos de carbono, los lípidos y la insulina; cumple un 
papel fundamental en la expulsión del dióxido de carbono de los pulmones; es necesario para 
disponer de un sistema inmune fuerte y de un cerebro ágil; colabora en la producción de hormonas 
y en la división celular; ayuda a controlar el crecimiento; favorece el desarrollo sexual; cicatriza 
más rápidamente las heridas y actúa contra 40 virus distintos. Y son sólo algunas de sus 
importantes funciones.  
 
Déficit de zinc en el cuerpo 
 
La deficiencia de zinc puede causar pérdida del apetito y del gusto, lesiones en la piel, reducción 
del crecimiento, y disfunción del sistema reproductivo. 
 
También está relacionada con el síndrome de falta de crecimiento (enanismo), anemia y retraso en 
la maduración genital. Una carencia excesiva de zinc puede resultar en deficiencia mental, apatía, 





Fuentes de zinc en alimentos 
 
Se puede encontrar zinc en alimentos  como el trigo, cereales para el desayuno, frutos secos y 
legumbres. Alimentos ricos en zinc  de origen animal como los cangrejos, las sardinas, ostras, 
carne magra, huevos, queso y pescado son buenas fuentes de zinc. 
 
¿Cuánto zinc se debe consumir? 
El zinc es un mineral esencial. Esto significa que esta vitamina ayuda a solucionar 
problemas a futuro. Así nos presenta en una tabla la dosis diaria que se debe consumir. 
Cuadro N° 6: Ingesta diaria de zinc recomendada  según edad. 
                                
 
 






                         Fuente: http://ods.od.nih.gov/factsheets/Zinc-DatosEnEspanol/ 
 
Es decir que en tabla manifiesta  la ingesta diaria para evitar la deficiencia  en el desarrollo físico y 




Es un antioxidante relacionado con un menor riesgo de aparición de ciertos tumores, entre ellos el 
de la piel o melanoma.  
 
Déficit de selenio en el cuerpo 
 
Otras enfermedades dependientes del selenio, que se producen cuando se da un déficit extremo, son 
las enfermedades del músculo cardíaco. 
 
Además el déficit de selenio puede producir alteraciones en las uñas (manchas blancas), y el 
cabello puede mostrarse quebradizo y pálido. 
 
Cuando se da un déficit leve de selenio los primeros síntomas aparecen al mismo tiempo que el 
déficit de vitamina E. 
Etapa de la vida Cantidad recomendada 
Niños de 4 a 8 años de edad 5 mg 
Niños de 9 a 13 años de edad 8 mg 
Adolescentes embarazadas 12 mg 
Mujeres embarazadas 11 mg 
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Fuentes de selenio en alimentos 
 
El selenio se encuentra en una gran cantidad de alimentos, y su concentración en estos varía, 
dependiendo del origen del alimento. 
 
Los alimentos que generalmente son ricos en selenio son: Mariscos, huevos, productos lácteos, 
asaduras, hígado, frutos secos, espinacas, arenques,  
 
 
¿Cuánto de selenio se debe  consumir? 




La función del flúor en el cuerpo humano es: Proteger a los dientes ante las caries, inhibe la pérdida 
de minerales de la superficie dental (desmineralización) y favorece la reconstrucción de los 
cristales de calcio y fosfato, ambos componentes minerales del diente, aumenta la resistencia a los 
ácidos, previene e inhibe la formación de placa bacteriana alterando la adherencia, crecimiento y 
metabolismo de las bacterias.  
 
Favorece la formación ósea, participa en la formación y mantenimiento de los huesos actuando 
sobre los osteoblastos (células del hueso) aumentando la densidad ósea y posibles efectos contra la 
perdida de la misma y la prevención de la osteoporosis.  
 
Déficit de flúor en el cuerpo 
 
Como consecuencia de una ingesta deficiente de flúor se da un aumento a la incidencia y severidad 
de las caries dentales. La fuente más importante de fluoruro en la dieta es el agua de consumo. La 
fluoración del agua tiene como fin la reducción en el desarrollo de caries.  
 
Fuentes de flúor en alimentos 
 
La fuentes en dónde se puede encontrar el flúor es: Aguas fluoradas (contienen entre 0.7 - 1.2 
miligramos (mg) de fluoruros por litro o 0.7-1.2 ppm-partes por millón), té (ya preparado, 1 a 6 
mg/litro), pescados de mar (sardinas, salmón, bacalao, mariscos: 0.01 a 0.17 mg/100 gr.), gelatinas, 
pollo, leche fluorada (0.1 a 0.2 mg/litro), leche materna (0.007 a 0.01 mg/litro), Sal fluorada, 
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vegetales verdes: lechuga , espinaca, papas (patatas), alimentos y bebidas preparados con aguas 
fluoradas, productos dentales.  
 
¿Cuánto flúor se debe  consumir? 
En la siguiente tabla se exponen los valores de la ingesta adecuada recomendada de flúor según el 
del Departamento de Nutrición para los infantes. 
 
Cuadro N° 7: Ingesta diaria de flúor recomendada  según edad 
Edad (años) Hombres(mg/día) Mujeres(mg/día) 
4-8 1 1 
9-13 2 2 




El yodo es un constituyente esencial de las hormonas tiroides, por lo que ayuda a regular el 
crecimiento y el volumen del cuerpo para el funcionamiento de la tiroides. También contribuye al 
desarrollo del feto pues su insuficiencia durante el embarazo puede dar lugar al cretinismo o 
deficiencia  mental en los niños. Previene las enfermedades contagiosas y protege el sistema óseo y 
los dientes. 
 
Déficit de yodo en el cuerpo 
 
La carencia de yodo produce deficiencias glandulares (bocio) y crea una disminución de las 
defensas del organismo, que la persona sea muy sensible al frío, aumente de peso alcanzando 
obesidad,  se padezca la enfermedad de cretinismo que cursa con un retraso físico y mental,  que se 
produzca una baja actividad metabólica, que la piel y el pelo se muestren secos. 
 
Fuentes de yodo en alimentos 
 
Los alimentos más ricos en yodo son: Sal yodada, Mariscos en general, almejas, mejillones, 
bacalao, arenques, atún, salmón, sardina fresca, lenguado, legumbre, brócoli, zanahoria, espinacas, 
piña, higos secos, té, algas y todas las verduras y hortalizas cultivadas en suelos ricos en yodo: 








 0 – 6 meses: 110 mcg/día (microgramos por día) 
 7 – 12 meses: 130 mcg/día 
 
Niños: 
 1 – 3 años: 90 mcg/día 
 4 – 8 años: 90 mcg/día 
 9 – 13 años: 120 mcg/día 
 
Adolescentes y adultos: 
 Hombres de 14 en adelante: 150 mcg/día 




Se relaciona con la excitabilidad neuromuscular. Es nutriente de los músculos y de las células 
cerebrales, tonifica el organismo y lo hace inmune contra las enfermedades. Ayuda en el equilibrio 
del sodio, funcionamiento muscular y de los nervios. 
 
Déficit de potasio en el cuerpo 
 
Su carencia causa debilidad muscular, anorexia y taquicardia. 
En caso de embarazo se puede tomar completamente de potasio pero sólo bajo la supervisión 
médica. 
 
Fuentes de potasio en los alimentos 
 
Se lo encuentra en los cereales, frutos secos, frutas (plátanos, naranja), pescado, aves de corral, 
frutas y sus zumos, papas, legumbres, almendras, avellanas, ajo, tomate, coliflor. 
 
¿Cuánto potasio consumir? 
 
Niños 
 1 a 3 años: 3 gramos por día. 
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Sirve para el funcionamiento de los músculos y nervios, regula los líquidos del cuerpo; y 
contribuyen en la digestión, ayuda a la curación de enfermedades; y en la eliminación de toxinas. 
 
Déficit de sodio en el cuerpo 
 
La falta de sodio en el organismo humano produce deshidratación, mareo y baja presión arterial, 
esta falta se puede producir a causa de diarrea, vómito y una excesiva transpiración. 
 
Fuentes de sodio en los alimentos 
 
Los alimentos ricos en sodio: la sal, levadura, las conservas, aceitunas, embutidos, queso, jamón, 




Ayuda al buen funcionamiento del sistema nervioso y del cerebro intervenir en el metabolismo de 
las grasas. Es un antioxidante e imprescindible para el metabolismo de energía, refuerza la 
inmunidad aumentando la producción de antioxidantes, ayuda a la fijación de hierro y calcio. 
 
También está relacionado con la formación de los huesos, el desarrollo de los tejidos y la 
coagulación de la sangre, aporta un mayor equilibrio mental y corporal, incrementa del deseo de 
actividad, interés por las cosas nuevas, ayuda a una recuperación más rápida del cansancio, está 
relacionado con la síntesis del colesterol, participa en la síntesis de los nutrientes, ayudando a que 
el organismo asimile y utilice las grasas, hidratos y proteínas, interviene en la síntesis de la urea. 
 
Estimula la producción de anticuerpos, protegiendo de las infecciones, es de suma importancia para 
el normal funcionamiento del sistema nervioso, contribuye a la cicatrización de la piel en los casos 
de heridas y úlceras dérmicas y refuerza el pelo y las uñas. 
 
Déficit de manganeso en el cuerpo 
La carencia de manganeso en el cuerpo se puede denotar de los siguientes síntomas: 
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Alteraciones del crecimiento, anormalidades óseas, falta de coordinación, convulsiones, 
irritaciones cutáneas, vómitos, fatiga, crecimiento lento de uñas y cabellos, despigmentación del 
pelo, bajos niveles de colesterol. 
 
Fuentes de manganeso en alimentos 
 
Son muchos los alimentos que contienen manganeso; estos son los más ricos en él: 
 
Cereales: Arroz con cáscara, cebada en grano,  arroz blanco, trigo en grano, avena en grano, 
germen de trigo, pan de trigo, pan de centeno, pan de trigo integral, frutas (plátano, grosella roja, 
grosella negra, fresas,  albaricoques), hortalizas (lechuga, alcachofas, col, maíz dulce, zanahoria, 
coles de bruselas. remolacha), legumbres. 
 
¿Cuánto manganeso debe  consumir? 
 
Las recomendaciones para el consumo diario de manganeso son las siguientes: 
 
Infantes: 
 0 - 6 meses: 0.003 mg. 
 7 - 12 meses:  0.6 mg 
 
Niños  
 1 - 3 años: 1.2 mg  
 4 - 8 años: 1.5 mg 
 
Adolescentes 
 9 - 13 años: 1.9 mg.  
 




Es un mineral esencial para el cuerpo humano. Asegura el normal funcionamiento del cerebro, el 
sistema nervioso y el sistema cardiovascular y además transporta el hierro, ayuda al crecimiento de 
los huesos y fortalece el sistema inmunitario. 
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El cobre como antioxidante: Este mineral juega un papel fundamental como antioxidante, ya que 
ayuda a neutralizar los radicales libres, que de otra forma causarían el desgaste de las células. 
El cerebro y el sistema nervioso central necesitan cobre: El cobre juega múltiples papeles en el 
correcto funcionamiento del sistema nervioso central, particularmente en el riego del cerebro. Es 
necesario para la formación y el mantenimiento de la membrana protectora que cubre las neuronas. 
Además el cobre actúa como comunicador entre los nervios y las células. 
 
El cobre y la salud cardiovascular: El cobre es importante para la estructura interna del corazón y 
de los vasos sanguíneos. Entre los cambios anatómicos que se producen por su carencia destacan la 
degeneración muscular y la artrosis. 
Cobre y anemia: El cobre también contribuye a la formación de glóbulos rojos en la sangre. Ayuda 
a trasformar el hierro en ácido férrico y contribuye al transporte de hierro a través de los vasos 
sanguíneos.  
 
El cobre y nuestros huesos: El cobre interviene en la formación del esqueleto y de los cartílagos. 
Las anormalidades en los huesos son asociadas con carencia de cobre durante la niñez y la 
adolescencia. El cobre y nuestro sistema inmunológico: El sistema inmunológico necesita cobre 
para desarrollar algunas de sus funciones. La carencia de este mineral tiene grandes efectos en la 
formación de glóbulos blancos.  
 
Déficit de cobre en el cuerpo 
 
Su carencia provoca: Anemia, agotamiento, cambios de color del cabello y en la pigmentación de 
la piel. 
 
Fuentes de cobre en alimentos 
 
Los alimentos ricos en cobre son: los mariscos, crustáceos, pescados azules, hígado y riñones. 
Frutos secos como: almendras, nueces, pepitas de girasol, pistachos, entre otros. Soya o soja, 
sardina enlatadas. 
 
¿Cuánto cobre se debe  consumir? 
 
En la siguiente tabla se exponen los valores de la ingesta adecuada recomendada de cobre según el 




       Cuadro N° 8: Ingesta diaria de cobre recomendada  según edad. 
Cantidad recomendada de cobre en miligramos (mg/día) 
Infantes de 4 a 6 años 1 a 1,5 mg/día. 
Infantes de 7 a 10 años 2 mg/día 
               Fuente: Efectos del cobre sobre la salud. Lenntech [21-10-2012] 
 
Las recomendaciones plantadas en la tabla antes mencionada,  es  la mejor manera de incluir la 
dieta diaria y balanceada. 
 
Alimentación del Pre-Escolar 
 
La vida del niño en las primeras etapas de la vida su neuronas necesitan un nivel alto de alimentos 
ricos en proteínas, para elevar las sustancias neurotransmisoras. 
 
Para HELIS, Lucena, (2004), en su libro Relaciones alimenticias – rendimiento escolar de los niños 
con dificultad de aprendizaje, manifiesta lo siguiente: “El cerebro es una intricada maraña de 
neuronas o células nerviosas y cables eléctricos interconectado entre sí mediante sustancias 
químicas muy simples, en su mayoría proteínas cuyo papel es transmitir mensajes de una célula 
nerviosa a otra” (pág.18) 
 
Cómo señala la autora la concentración del niño se da desde este órgano fundamental que es la 





Los grupos de alimentos responden a la necesidad de clasificar los alimentos que por separado no 
proporcionan todos los nutrientes que nuestro organismo necesita. La dieta saludable debe ser 
variada y equilibrada, estar compuesta por cada uno de los grupos de alimentos en sus proporciones 
adecuadas y además, hay que jugar con la variedad de alimentos de cada grupo porque cada uno 






Los siete grupos de alimentos son los siguientes: 
            Cuadro Nº 9: Grupos de alimentos 
Grupo 1: Leche y derivados 
Grupo 2: Carnes, pescados y huevos 
Grupo 3: Patatas, legumbres, frutos secos. 
Grupo 4: Verduras y Hortalizas.  
Grupo 5: Frutas. 
Grupo 6: Cereales y derivados, azúcar y dulces.  
Grupo 7: Grasas, aceite y mantequilla. 
             Fuente: Tomado de “Nutrición Infantil” por Miguel Chávez P. (pág. 16) 
 
Tomando en cuenta la información anterior se da a notar que los grupos alimenticios deben estar 




Una de las bases del rendimiento escolar de nuestros alumnos, es la alimentación. Todas las 
comidas son importantes, pero el desayuno es fundamental, para poder rendir mejor durante el día 
en el centro escolar. 
 
Este desayuno debe ser variado y completo: Lácteos, hidratos de carbono y frutas, tanto en forma 
natural como en zumos. ¡Enseñemos a nuestros hijos a comer de forma sana! 
 
                              Gráfico Nº 1: Pirámide de alimentos 
 







                                  




Dieta Balanceada  
 
El término "balanceada" significa simplemente que una dieta que satisface adecuadamente los 
requerimientos nutritivos, sin proporcionar un exceso de algunos de los nutrientes. Para obtener 
una dieta balanceada, se debe consumir una variedad de alimentos de cada uno de los grupos de 
alimentos. 
 





 Consumir mínimo 3 comidas al día. 
 No omitir el desayuno. 
 Consumir alimentos de cada uno de los cuatro grupos alimenticios, en toda comida. 
 El paso más importante al seguir una dieta balanceada es educarse a sí mismo acerca de lo que 
el cuerpo necesita, además de leer los ingredientes y la etiqueta nutricional de todos los 
alimentos que se consuman. 
 
Calidad del Desayuno 
 
Los infantes deben consumir una alimentación variada, equilibrada, balanceada, es decir que 
incluyan todos los grupos de alimentos que recomiendan la pirámide alimenticia (cereales, frutas y 
verduras, proteínas y grasas), tomando en cuenta el aporte energético que debe ser de 350 a 400 kcl 
en el desayuno. 
 
Importancia del Desayuno 
 
El desayuno es la primera comida del día, más importante en la vida de los niños, por que aportan 
con la energía necesaria para que tenga un buen desarrollo en sus actividades escolares. 
 
El desayuno contribuye a mejorar el rendimiento intelectual y físico, estimulando sus capacidades 
intelectuales relacionados con los procesos cognitivos del estudiante. 
 
El desayuno debe sustentarse en tres pilares básicos. Lácteos, cereales y frutas: Lácteos 2 
porciones, Cereales 1 porción, Frutas 1 porción. 
 
46 
Varios especialistas han observado que el consumo del desayuno mejora el rendimiento físico en 
adultos, en deportistas y  especialmente en niños en situaciones de riesgo o mal nutridos. Se ha 
analizado que el consumo del desayuno mejora algunas cualidades intelectuales relacionadas con el 
proceso aprendizaje. 
 
Desayuno y Rendimiento Intelectual 
 
La inclusión del desayuno en los programas de alimentación escolar ha tenido gran importancia no 
sólo para mejorar o instaurar un correcto hábito alimentación sino también para estudiar su 
repercusión en el estado nutricional y su posible papel en el éxito académico, según como nos 
indica: 
 





Fuente: Tomado de “Relación entre la calidad del desayuno y el rendimiento académico” por Carmen Arévalo, (pág. 27) 
 
El organizador grafico anterior nos demuestra y recomienda desayunar principalmente hidratos de 
carbono y en menor cantidad grasas.  Un desayuno equilibrado debe contener frutas, lácteos y 
cereales. Se puede complementar con un huevo, tres veces por semana. El aporte debe ser del 25% 
de los requerimientos adquiridos. 
 
El tiempo recomendado para el desayuno debe ser de 15 a 20 minutos, algunos niños les  molesta 
desayunar muy temprano y lo recomendable es que un adulto le acompañe. Se sugiere en este caso 
que el niño lleve su lonchera nutritiva a la escuela. 
 
El desayuno  
 
 Es la comida más importante y esencial  para los niños, el desayuno se lo debe dividir en dos 
partes: el desayuno de primera hora al día, al levantarse; y otro a la media mañana. 
 Es la primera comida del día, y como lo indica su nombre, sirve para romper el ayuno de toda 
la noche anterior y el despertar del cerebro para que empiece a trabajar o a estudiar. 
 Es recomendable levantarse 10 minutos antes de lo habitual, así se tendrá tiempo para comer  





Mejora de las habilidades 
cognitivas y destrezas de 
aprendizaje 
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 Al momento de enviar alimentos al niño,  se recomienda que los mismos sean naturales y no 
elaborados. 
 
Alimentos que garantizan un buen desayuno 
 
El desayuno debe proporcionar entre el 20%  y el 25% de las calorías ingeridas a lo largo del día. 
Para que sea equilibrado, debe estar representado como mínimo los siguientes grupos: 
 
 Lácteos (leche,  yogur, requesón etc.…) 
 Frutas 
 Carbohidrato (galletas, pan normal o tostada) 
 Proteínas (huevo cocinado) 
 
El desayuno no ayuda en el rendimiento  físico e intelectual.  Las personas que omiten el desayuno 
ponen en marcha una serie de mecanismos en el organismo. 
 
¿Qué ocurre si no desayunamos? 
 
Al no desayunar se genera una serie de consecuencias como: el decaimiento, falta de concentración 
y mal humor, déficit de glucosa-nuestro principal combustible energético que produce el ayuno. 
 
En la mañana el cuerpo humano lleva entre 8 y 10 horas sin recibir ningún alimento, en la edad 
escolar, esto es un acondicionamiento al aprendizaje y acarrea un descenso del rendimiento ya que 
la capacidad de locución y expresión de memoria, de creatividad y de resolución de problemas 
quedan particularmente afectadas.  
 
El desayuno es un hábito alimentario que llega acondicionar no solo a los niños y adolescentes, 











Ejemplo de desayuno que deben consumir los niños: 
Desayuno 1 
                     Cuadro N° 10: Ejemplo de desayuno 1 para niños. 
Alimento Medida Casera Cantidad en gramos 
Leche entera de vaca 1 vaso 200 
Azúcar 1 cucharada de postre 8 
Cacao en polvo 1 cucharada sopera 20 
Pan de molde blanco 1 rebanada 40 
Mantequilla Porción de cafetería 15 
Mermelada Porción de cafetería 15 
Zumo de naranja 1 vaso 150cc 
Fuente: Tomado de “Relación entre la calidad del desayuno y el rendimiento académico” por Carmen 
Arévalo, (pág. 29). 
 
Desayuno 2 
  Cuadro N° 11: Ejemplo de desayuno 2 para niños 
Alimento Medida Casera Cantidad en 
gramos 
Leche entera de vaca 1 vaso 200 
Azúcar 1 cucharada de postre 8 
Cacao en polvo 1 cucharada sopera 20 
Cereales para el desayuno 2 raciones 60 
Queso blanco Media tarina 40 
Mandarina 2 unidades medianas 120 
Fuente: Tomado de “Relación entre la calidad del desayuno y el rendimiento académico” por  





Alimentación del Escolar 
 
El crecimiento en los años escolares es lento y uniforme, paralelo a un aumento constante en la 
ingesta de alimentos. Además de la escuela es probable que el niño realice otras actividades en 
grupos, clubes, programas recreativos, etc. y, por lo tanto, tiene mayor actividad fuera de la casa y 
también algunas comidas. En esta etapa se destaca la influencia que ejercen en el niño y adultos. 
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Las comidas rápidas tienen alta densidad calórica y por ello, a la hora de estimar la adecuación de 
la ingesta alimentaria, se debe conocer qué come el niño fuera de su casa para balancear con las 
comidas que hace en el hogar y completar con los grupos alimentarios que no ingirió. 
 
Los especialistas recomiendan mantener el aporte de leche como principal fuente de calcio para 
cubrir los requerimientos promedio de 800 - 1.200 mg. por día. Por los cambios en el estilo de vida 
familiar, muchos niños en edad escolar son responsables de prepararse su propio desayuno y según 
estudios, cuatro de cada diez niños van a la escuela sin desayunar. 
 
Los niños que omiten el desayuno tienden a consumir menos energía y nutrientes que aquellos que 
si lo hacen y están más propensos a ser menos retentivos en la escuela y más aletargados e 
irritables. Con frecuencia los niños en edad escolar que manejan dinero consumen una mayor 
cantidad de golosinas y alimentos poco nutritivos (Programa Aliméntate Ecuador - PAE, Informe 
Pizarra 3-2008). 
 
A nivel gubernamental se diseño un programa escolar en el Ecuador y entró en vigencia su  
funcionamiento a partir de  1989 y 1995, con el nombre  “colación escolar”, luego se dio un amplio 
enfoque desde 1999 con el “Programa de Alimentación Escolar”. 
 
A finales  del  2002  el  PAE (Programa de Alimentación Escolar),  montó un sistema de 
información para ser una herramienta de planificación y control integral. Durante el  2005 se 
vuelve a retomar con fuerza todo lo que se dejó a medio construir. 
 
A raíz del gobierno actual de Rafael Correa hay una asignación sostenida y un incremento de los 
fondos para proseguir con el programa para todo el año escolar.  
 
Para acceder al beneficio no existe ningún trámite, ya que el PAE realizó un censo de 
establecimientos educativos y se encarga de hacer la distribución de alimentos. Sin embargo es 
necesario que exista el acuerdo y compromiso entre padres de familia y docentes, además ser una 
institución educativa fiscal, fiscomicional, municipal o comunitaria de Educación General Básica, 
encontrarse situadas en parroquias urbano marginales y rurales,  no recibir alimentos de ninguna 
otra institución. 
 
La PAE informa que el programa tiene una dimensión para escuelas rurales y urbanas, pero la 
incógnita está en los pobladores, especialmente en los padres de familia, el por qué se le da más 
atención a las necesidades de las instituciones rurales y marginales. La inclusión al desayuno y 
almuerzo escolar no está llegando en su totalidad a las escuelas que están ubicadas en zonas 
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urbanas y estas acciones no están cumpliendo con los objetivos trazados por el programa 
nutricional ecuatoriano. 
 
Importancia de la Alimentación en la Edad Escolar 
 
Es establecer un buen hábito alimenticio, en la edad escolar, la cual depende de las actitudes y de 
los conocimientos que tengan los progenitores, autoridades y docentes que estén a cargo del niño. 
 
En esta etapa  los infantes requieren de una mayor atención alimenticia por parte de las personas 
adultas,  ya que sus necesidades de biológicas e intelectuales requieren de mayor energía tanto 
intelectual como física.  
 
El desayuno es necesario incluir en su alimentación diaria,  que ayuda a relacionarse con el 
rendimiento que tendrá todo el día. En la lonchera debe incluir todos los grupos alimenticios para 
que sean degustados en el momento de recreo y de ahí el niño aprenderá a alimentarse 
saludablemente  toda su vida y desarrolla  defensas para su cuerpo. 
 
Recomendación nutricional para el éxito intelectual del niño. 
 
1. Es conveniente acostumbrar a los niños a un horario de comidas más o menos fijo. 
2. Hacer descansar al niño antes de las comidas unos minutos, ya que un niño fatigado y excitado 
por los juegos será difícil que concentre su atención en la comida.  
3. Procurar no invertir en el hecho de comer un tiempo exagerado. De 30 a 45 minutos sería 
suficiente. Si en ese tiempo no ha comido, es mejor abandonar la actividad, hasta la siguiente 
comida.  
4. Acostumbrarle a diferentes sabores y texturas, introduciendo salados y dulces; calientes y fríos; 
purés y sólidos...etc.  
5. Ante la primera negación a comer un alimento nuevo, no pensar que es definitivo, sino 
volvérselo a ofrecer en otro momento o en menor cantidad, hasta que vaya aceptándolo.  
6. Comenzar poniendo en el plato pequeñas cantidades de comida, que le den la seguridad de que 
podrá con ello e incluso le darán ganas de pedir más.  
7. Reforzar de forma adecuada el hecho de comer solo y mantener las normas básicas de 
comportamiento en la mesa.  
8. Si el niño come excesivamente lento y se distrae con facilidad, retiraremos todo aquello que 
pueda distraerle de la comida, animándole a terminar para poder jugar después.  
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9. Es importante por parte del adulto ofrecer un modelo adecuado, enseñándole a comer de todo y 
de forma correcta. Un buen truco para motivarle a comer es cuidar la presentación de la 
comida.  
10. Aprovechar la hora de comer o cenar para convertirlo en un momento afectivo y de 
comunicación entre los miembros de la familia. 
 
Cosas que NO se deben hacer: 
 
1. Obligarle a comer a la fuerza y desesperarnos cada vez que no come.  
2. Darle comida entre horas, sobre todo si es mal comedor.  
3. Ofrecerle varias cosas diferentes "por si acaso" y distraerle de  distintas  maneras mientras se le 
da la comida.  
4. Convertir la hora de comer en un suplicio. Si esto ocurre, no dudéis en pedir ayuda a un 
especialista (Pediatra, Profesora, Psicóloga...), o encargarle a otra persona esta tarea, hasta que 
se sienta con fuerza para reemprenderla.  
5.  Dramatizar el hecho de que hay niños que necesitan menor cantidad de comida, o que "en 
ocasiones" pueden estar más inapetentes, olvidando que son situaciones normales. 
 
Todos los estudiantes necesitan tres comidas más uno o dos colaciones extra al día. 
 
Es  recomendable proporcionar tres comidas diarias y  agregar dos colaciones extra especialmente 
fruta  para el  día.  
 
 Desayuno. Es siempre muy importante, en especial en los casos en que deben caminar una 
gran distancia para llegar a la escuela o al trabajo y no tienen la posibilidad de comer 
adecuadamente al mediodía. Un ejemplo de un buen desayuno es una taza de leche, 
acompañada de avena u otro cereal con leche, tortillas, arepas o pan con queso y una fruta.  
 Almuerzo: Si llevan comida a la escuela o al trabajo, los padres deben tratar de dar alimentos 
variados y nutritivos (por ejemplo: pan, huevo y fruta). Si las escuelas proporcionan comidas o 
colaciones, tal vez sea necesario solicitar a los padres que conversen con los responsables de la 
escuela para saber si sus hijos están recibiendo una alimentación saludable y si es necesario 
buscar alternativas para mejorarla, por ejemplo, que se incluyan más verduras y frutas. 
 Cena (o comida al final de la tarde). Esta puede ser la comida más abundante del día para 





Alimentos que favorecen la Concentración Mental 
Hay alimentos de todas las formas, texturas, aromas y colores. 
Estos son algunos de ellos: 
 Nueces. Además de ayudarte a aumentar tu concentración y a responder rápido en tu trabajo y 
estudio ayudan a que el cerebro funcione correctamente. 
 Huevos. Ayudan a que el cerebro tenga memoria a largo plazo. Además, al igual que las otras 
proteínas, consumir huevos mejora el estado de alerta y de estabilidad. Lo mismo ocurre con 
los frijoles, el pescado y las carnes. 
 Aguacate. El aguacate nos ayuda a que nuestro tiempo de trabajo o estudio sea mucho más 
rendidor, pero además de aumentar nuestra concentración ayuda a construir las celdas de las 
células nerviosas. 
 Salmón. Este pescado de agua fría, aparte de ser una fuente rica en Omega-3, lleva al cerebro a 
su máximo rendimiento. 
 
Igual que otros pescados de agua fría como el arenque, el atún, las anchoas, la caballa o las sardinas 
aumentan la energía, mejoran la capacidad de aprendizaje, las habilidades para resolver problemas, 
aumentan la memoria y mejoran la comunicación entre las células cerebrales. 
Incluso hay estudios que afirman que alivia los síntomas de la depresión y el trastorno bipolar. 
 
 Frutas y cítricos. Llenando tus platos de colores estarás mejorando tu poder cerebral. El 
melón, la sandía, piña, manzana, uva, kiwi, melocotón y cereza son algunas de las frutas que 
tienen un impacto positivo en tu cerebro y te ayudarán a recordar toda la información 
rápidamente. 
 Hortalizas y vegetales de hojas verdes. Probablemente tu madre tenía una buena razón para 
hacerte comer brócoli. Y coles, espinacas, berros, lechuga, cebolla, espárragos, zanahoria, 
champiñones o rábano. 
 
Y es que todos estos alimentos favorecen la concentración y ayudan a mantener la memoria y 
mantienen el cerebro enfocado en sus tareas. 
 
 Cereales integrales. Los granos como el trigo integral, germen de trigo y salvado, harina de 
avena, arroz integral, panes integrales, cebada y palomitas de maíz aumentan el flujo de sangre 
al cerebro. Y todo eso favorece a que tu mente permanezca concentrada en las tareas que 
necesitan tu atención. 
 Té. No solo mejora la memoria y la concentración, sino que además combate la fatiga mental. 
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 Alimentos ricos en calcio. El Yogur, el queso, la leche y otros alimentos ricos en calcio 
mejoran la función de los nervios y además mejoran el estado de alerta, la concentración y la 
memoria. 
 Agua. El 70% de nuestro cuerpo es agua, lo que convierte este líquido vital en un componente 
esencial para el buen funcionamiento del cerebro. 
 
Asegúrese de beber al menos ocho vasos de agua al día para rendir mejor y tener más facilidades 
para concentrarse, especialmente  mantener activo y rápido el cerebro. 
 
Estos son solo algunos de los alimentos que pueden convertir a una persona en un ser más 
concentrado y llevarle al camino de  sus metas sin que se distraiga en el proceso y servirán para 




La función de la lonchera en primer lugar es poder darle al niño energía y nutrientes indispensables 
para su organismo y concentración mental en el horario escolar y cuando se ausenta de casa. 
 
Hay que tener claro que de ninguna manera la lonchera sirve para reemplazar ninguna de las 
comidas principales como el desayuno o el almuerzo. La lonchera es una pequeña merienda lo ideal 
sería que no pasara de las 300 calorías (250 -300 calorías).  La lonchera es sumamente importante 
ya que los niños como están en actividad constante necesitan energía varias veces al día (en 
pequeñas porciones; la capacidad gástrica del niño es mucho menor que la de los adultos). 
 
La clave - secreto está en poder darles alimentos nutritivos pero que al mismo tiempo les guste.  
 
Hay que tener en cuenta que lo que les mandamos en la lonchera, es lo que van aprender a comer 
para toda la vida (hábitos de alimentación).  
 
Es importante crearle hábitos saludables de alimentación.  
 






La idea es que cada día, el niño al abrir su lonchera, se encuentre con alimentos variados y 
balanceados presentados en forma agradable de manera que disfrute comerlos.  









Fuente: http://dondeestamamita.blogspot.com/2012/06/loncheras-nutritivas- para-niños 
 
¡ES LA HORA DE ALIMENTARSE BIEN! 
 
Los factores más importantes del ser humano es la alimentación para un adecuado crecimiento y 
desarrollo intelectual.  
 
Una buena alimentación saludable proporciona a los niños  
 Energía para estudiar, jugar y divertirse 
 Defensas contra todo tipo de enfermedades  
 Las proteínas, vitaminas, minerales y agua son elementos esenciales para el desarrollo y el 
crecimiento intelectual del infante. 
 
RECOMENDACIONES CLAVES PARA EL ÉXITO INTELECTUAL DE UN 
ESTUDIANTE 
 
Los alimentos y la escuela 
 
El niño debe tener un régimen alimentario en el cual deben constar las cinco comidas  diarias: 
 
Tres principales (desayuno, almuerzo y merienda) y dos pequeñas  (comida a la media mañana  y a 
media tarde), en las  misma no puede faltar las verduras,  frutas, legumbres, carnes, pescado, 
huevos  y pastas. 
 
CONSEJOS QUE AYUDARÁN  EN LA ALIMENTACIÓN INFANTIL 
 Crear un ambiente de agradable al momento de la comida. 
 Evitar que el niño consuma dulces o golosinas antes de las comidas principales. 
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 Mantener un horario fijo para servirse los tres platos principales 
 Preparar y consumir los alimentos con mucho aseo. 
 Presentar los platos de una forma agradable o divertida. 
 Permitir que el niño colabore en la elección del menú. 
 No dejar de lado los gustos y preferencias con respecto a la comida. 
 Recordar que se enseña con el ejemplo, ya que si los progenitores muestra interés al momento 
de ser selectivos con sus alimentos, los niños también lo harán. 




Una porción es la cantidad  de un alimento que una persona consume a la hora de comer. Los niños 
están en una edad de constante crecimiento y desarrollo físico y mental, lo que  hace posible que 
adquieran capacidades y habilidades. Es importante que las porciones sean de calidad no de 
cantidad. 
 
Las porciones alimenticias, se expresan en cantidades de un alimento que proporcionan cierta 
cantidad de calorías. 




El niño debe consumir 3 porciones diaria. 
Cada porción puede ser medida así:  





Deben consumir diariamente en un total de 3 a 4 porciones. 
Cada porción puede ser medida así: 1 taza de leche entera, ¾ taza de yogur, 40 gramos de queso. 
 
CARNES, HUEVOS Y LEGUMINOSAS: 
 
Los alimentos  de este grupo, puede ser  consumidos por parte de los niños a razón a carnes  3 
porciones por día  y leguminosas 1 porción diaria.  
56 
La medida de la porción: 28 gramos de cualquier tipo de carne cocinada, 1 huevo, ½ taza de 
leguminosa. 
 
VEGETALES (Verduras – Hortalizas) 
 
En los niños su aporte diario debe ser de 2 a 3 porciones. 
La medida de la porción recomendada es: 1 ½ taza de verduras al día, ½ taza cocidos, 1 taza de 




Los niños deben consumir 2 porciones diarias. 
Cada porción remendada debe ser: 1 fruta mediana, ¾ taza de jugo natural de fruta, ¾ taza de frutas 
cocinadas o en lata ½ pera, ½ plátano, 1 manzana pequeña. 
 
PAN, ARROZ, PASTA Y CEREALES: 
 
Se recomienda 6 porciones diarias. 
Cada porción puede ser medida así: 1 papa pequeña, ½ taza de cereal o fideo cocinado, 1 tortilla, 1 
taza de cereal seco, ½ taza de granola. 
 
IMPORTANCIA DE UNA LONCHERA ESCOLAR 
 
La nochera escolar es muy importante y necesaria para los niños en la etapa escolar, ya que nos 
permite cubrir las necesidades nutricionales, asegurando así un rendimiento óptimo en los 
estudiantes. 
 
Para los de medios de comunicación, el desayuno es:  
Si el niño viene sin desayunar, su cerebro pierde la capacidad de atención y 
concentración a los 45 minutos de lo que llega a clases. Y ese es uno de los 
principales problemas. Un estudio de la administración centro en los 
establecimientos educativos de su jurisdicción determino que el 70% de los niños y 
niñas no desayunan. (www.hoy.como.ec/noticias-ecuador/unadieta-mejora-rendimiento - 
escolar-400837.html) 
 
Es  claro que la investigación relaciona,  el rendimiento escolar con el desayuno es importante que 
el organismo siga funcionando bien y que el niño tenga las energías necesarias para dar un mejor 
rendimiento físico e intelectual en las actividades escolares. 
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BENEFICIO ESCOLAR SALUDABLE 
 
Las loncheras nos ayudan aportar energías, ya que diariamente los niños sufren desgaste por las 
actividades desarrolladas durante las horas de clase, recreo y práctica de deporte. La energía debe 
ser recuperada a través de su alimentación en este caso con una lonchera nutritiva. 
 
Una  lonchera saludable nos brinda los siguientes beneficios. 
 
 Establecer adecuados hábitos alimenticios. 
 Proporcionar nutrientes necesarios para un adecuado desarrollo físico y mental. 
 Promover el consumo  de alimentos saludables y nutritivos desde la niñez. 
 
COMPOSICIÓN  DE  LA LONCHERA ESCOLAR 
 
La lonchera contiene entre 250 a 300 calorías, pero no reemplaza al desayuno ni al almuerzo,  ni 
comida diaria.  
 
 Calidad de los alimentos = Tiempo de permanencia en la escuela. 
 Una lonchera nutritiva está compuesta generalmente por: 1 sándwich, 1 fruta y un jugo natural. 
 La nochera nutritiva deber ser balanceada y debe incluir los grupos básicos de los alimentos. 
 
Otras opiniones nos recomiendan que se deba incluir alimentos energéticos, constructores y 
reguladores, a demás de líquidos. 
 
Alimentos energéticos: Aportan la energía que los niños necesitan. Consideramos dentro de este 
grupo a los carbohidratos y grasas en general. Haciendo la salvedad de la importancia de los 
carbohidratos complejos constituidos para la fibra. Ejm: pan (pan integral), hojuelas de maíz, avena 
maíz y galletas. En cuanto a las grasas: maní, aceitunas, etc. 
 
Alimentos constructores: Ayudan a la formación de tejidos (músculos, órganos y masa ósea) y 
fluidos (sangre). En este grupo  encontramos a las proteínas de origen animal y vegetal. Ejm: lácteo 
(yogurt,  queso), huevos, carnes, etc. 
 
Alimentos reguladores: Proporcionan las defensas que los niños necesitan para enfrentar las 
enfermedades. Ejm: frutas y verduras. 
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Líquidos: Se deberá incluir  jugos naturales o infusiones (manzanilla, anís, etc., excepto té)  
adicionar poco o nada de azúcar no se debe olvidar incluir agua natural. 
 
ALIMENTOS QUE DEBE TENER  UNA LONCHERA SALUDABLE 
ALIMENTOS RECOMENDADOS 
ENERGÉTICOS CONSTRUCTORES REGULADORES 
- Pan integral 
- Papa, camote, yuca 
- Choclo sancochado 
- Maíz tostado 
- Frutos secos 
- Palitos de ajonjolí 
- Huevo o tortilla 
- Queso fresco 
- Yogurt 
- Pollo 
- Pescado cocido 
- Atún 
 
- Fruta: Manzana, plátano, 
pera, uvas, durazno, piña, etc. 
 
- Verduras: 
Lechuga, tomate, pepino, 
zanahoria, etc. 
 
No se debe dejar de lado la hidratación: 
BEBIDAS RECOMENDADAS 
- Refrescos naturales (limonada, piña, maracuyá, manzana, 
etc.) 
- Cocimientos de cereales (avena, quinua, cebada, etc.) 
- Infusiones (manzanilla, anís, etc.) 
- Agua hervida o mineral. 
 
 
Alimentos no Nutritivos 
 
Con la finalidad de crear una cultura coherente de nutrición en los niños, en la que se toma en 
cuenta tanto la alimentación que se expende dentro de las escuelas y aquellas que pueden ser 
preparados o enviada por los padres. Es  necesario crear en el niño hábitos de alimentación y 
responsabilidad alimentaria. 
 
Los alimentos denominados chatarra a la que están expuestos los niños, que se expenden en las 
escuelas y son consumidos diariamente por ellos por su fácil disponibilidad y bajo precio, 
facilitando su consumo diario a expensas de la baja calidad nutricional y por ende de la salud y 
rendimiento académico de los niños por este tipo de comidas chatarra.  Asimismo la agresiva y 




Los cambios en los hábitos de alimentación, provocados por un ritmo de vida muy acelerado y 
estresante, han hecho que muchas personas se vean obligadas  mayormente o muy frecuentemente 
alimentarse a partir de comida conocidas como fast food o comida rápida. Alimentos como 
hamburguesas, hot-dog (perritos calientes o panchos), batidos, patatas fritas, aros de cebolla fritos, 
pollo frito, pizzas y demás snacks forman parte de la alimentación diaria de una inmensa mayoría 
de personas, que sin darse cuenta están llevando a cabo una dieta poco variada y desequilibrada, 
con muchas desventajas y peligros para la salud y el bienestar académico de los infantes. 
 
El problema se presenta cuando estos alimentos son ingeridos de manera diaria o habitual, ya que 
este tipo de alimentación nutricionalmente desequilibrada, genera al largo plazo una carencia de 
nutrientes con demasiados efectos indeseables para nuestro organismo y nos perjudica en la 
concentración estudiantil. 
 
El análisis que la comida rápida tiene varias irregularidades en su composición e ingredientes con 
respecto al etiquetado que llevan, y en otros varios casos también de establecimientos que no 
cumplen con las normas higiénico-sanitarias. 
 
¿Qué clase de nutrientes-ingredientes lleva o aporta este tipo de comidas? 
 
 La adición por los alimentos preservados e industrializados,  dejando de lado los alimentos 
autóctonos y naturales.    
 Abundante cantidad de azúcares simples, grasas saturadas, colesterol y sodio. 
 Aporte bajo o nulo de fibras y vitaminas. 
 Elevadísimo aporte calórico por ingesta. 
 
Ejemplos de alimentos con excesos de estos ingredientes: 
 
 Hamburguesas, hot dog y sándwiches: alta cantidad de grasas (carne, mayonesa, algunos 
quesos y otros aderezos) además de excesiva cantidad de sal. 
 Patatas fritas y aros de cebolla: alta cantidad de grasas (aceites) y sodio (sal) 
 Donuts y pastelería en general: alta cantidad de hidratos de carbono (harinas y azúcares) y 
grasas (aceites) 
 Gaseosas o bebidas gasificadas :abundante cantidad de azúcares 
 Golosinas: abundante cantidad de azúcares, sal,  grasas y colorantes. 
 Snacks: alta cantidad de cloruro de sodio, colorantes, saborizantes, azúcares y grasas. 
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Inconvenientes y desventajas para la salud del consumo frecuente de fast-food: 
1. Comer todos los días o frecuentemente este tipo de alimentos provoca principalmente una 
sobrealimentación, y esto ocurre porque con tan solo un menú compuesto por patatas fritas, 
hamburguesa y refresco, se cubre o ingiere más del 50% de las calorías diarias necesarias, con 
lo cual trastornos de peso y obesidad serían la primer consecuencia. 
2. Escaso desarrollo de la masa ósea, por bajo aporte de calcio. 
3. Enfermedades cardiovasculares, sobrepeso e hipercolesterolemia debido a la alta cantidad de 
proteínas de origen animal, grasas saturadas y colesterol. 
4. Estreñimiento, por el bajo aporte de fibra y alimentos crudos como verduras y frutas. 
5. Caries, provocadas por el alto índice de azúcares simples. 
6. Deterioro de la salud en general, por el desequilibrio de nutrientes. 
7. Cambios bioquímicos a nivel cerebral. Esto se produce por la elevada cantidad de azúcares y 
grasas, lo que genera como consecuencia, adicción y enganche a este tipo de comidas. 
 
ALIMENTOS NO RECOMENDADOS 
 
Alimentos chatarra 
Caramelos, chupetes, chifles, grageas, gomitas, estos productos no aportan ningún valor 
nutricional, sólo aportan cantidades elevadas de azúcares y grasas. 
 
Alimentos artificiales 
Como las gaseosas y jugos artificiales, debido que contienen colorantes y azúcares, que causan 
alergias y favorecen a la obesidad en los niños. 
 
Alimentos fritos 
Como las papas fritas,  hamburguesas, hot dog, son alimentos muy preparados con un alto 
contenido de aceite que provocan la subida del peso.  
 
Embutidos 
Como hot dog,  salchipapas, mortadela, jamón, ya que contiene mucha grasa y colorante artificial. 
 
RECOMENDACIONES PARA LOS PADRES DE FAMILIA 
 
 La lonchera escolar no debe reemplazar a ninguna de las tres comidas principales. 
 La fruta que se envíe en la lonchera debe ser entera o en trozos, manteniendo su cáscara para 
aprovechar la fibra (si está en trozos, agregar jugo de limón  para evitar que se oxide y cambien 
a  color oscuro). 
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 Planificar con anticipación  la lonchera escolar para no improvisar y enviar alimentos poco 
nutritivos o saludables. 
 Se recomienda a los docentes encargados de los escolares, vigilar la higiene del niño antes y 
después de servirse los productos de la loncheras, no hay  que olvidar el cepillado de dientes 





Se define el rendimiento académico como el grado de aprovechamiento en un proceso  educativo, 
por los dicentes  que en  forma cuantitativa y cualitativa, mediante calificaciones obtenidas reflejan 
el desarrollo y avance del proceso de aprendizaje  haciendo énfasis en el éxito de sus respuestas, 
como en las dificultades que presentan durante su aprendizaje. 
 
Según MENDEZ, en el año de (1999), manifiesta que: 
Cuando un niño comienza a cumplir con sus actividades escolares, para que su 
cerebro guarde información académica necesaria, debe ingerir una dieta bien 
balanceada, rica en minerales y proteínas que les proporcionen las herramientas 
alimenticias que le hace falta para un excelente rendimiento académico. (p 7). 
  
Lo que se destaca es la importancia de la alimentación que recibe el niño porque de una buena 
alimentación depende el desarrollo físico y mental y por ende su rendimiento escolar. Además, un 
buen ambiente escolar, unido a condiciones mínimas de bienestar económico y psicosocial en la 
familia que incluya una alimentación saludable, son los elementos esenciales para que el niño 
llegue al éxito escolar. 
 
El rendimiento del niño en la escuela dependerá también de las capacidades e interés de los 
docentes por desarrollar en sus educandos el  potencial intelectual. 
 
Nutrición en el Rendimiento Escolar 
 
Una alimentación carente de nutrientes afecta radicalmente el rendimiento escolar de los 
estudiantes. El haber nacido con bajo peso, haber padecido anemia por deficiencia de hierro, o 
deficiencia  de zinc, pueden significar un costo de hasta 15 puntos en el Coeficiente Intelectual 
teórico, y varios centímetros menos de estatura, se considera que el bajo nivel económico de 
algunas familias influye en la calidad de alimentación que reciben los alumnos, no consumen los 
alimentos necesarios  especialmente el desayuno, que  es la comida más importante para soportar la 
carga horaria del día.  
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Hoy no quedan dudas que una mala nutrición afecta el desarrollo intelectual, y sin necesidad de que 
sea extrema.  Para los cientos de miles de estudiantes que están en una situación de 
subalimentación y mala nutrición, el riesgo de fracaso escolar es muy alto. Sin la materia prima los 
estudiantes que llegan al sistema escolar no es adecuada, el producto tampoco lo será.  
 
 




Es el órgano más voluminoso del encéfalo, formado por dos hemisferio cerebrales derecho e 
izquierdo. 
 
El cerebro está constituido por materia gris, formada por los cuerpos de las células nerviosas o 
neuronas, y la materia blanca, formada por las ramificaciones largas de dichas células. La corteza 
cerebral es la sede de todas las actividades mentales superiores (memoria, inteligencia, lenguaje, 
etc.). 
                          Gráfico N° 4: Funciones primordiales del cerebro 
 
                          Fuente: http://vicinityofobsenity.wordpress.com/2011/10/12/investigacion-sobre-el-cerebro/ 
 
Es decir que el cerebro es el factor primordial para el aprendizaje humano y se le ayuda a fortalecer 







La normalidad con la que se desarrolla el cerebro, depende de algunos factores pero el más 
predominante es el tipo de nutrición recibida por el individuo tanto en su etapa fetal como en sus 
primeros años de vida. 
Para SALGADO Ana (2006), en su libro Dificultades en el aprendizaje, manifiesta así:  
El cerebro, durante su crecimiento, es muy sensible a las condiciones 
nutritivas. La mal nutrición perturba su desarrollo ulterior y provoca 
anomalías en su estructura y funcionamiento; si estos trastornos tienen lugar 
durante el período de crecimiento rápido, existe el gran riesgo de que se 
produzcan deficiencias mentales graves y permanentes. (p 64). 
 
Según lo manifestado la demostración de  varios experimentos, se describió que la multiplicación 
neuronal es propiciada por el consumo equilibrado con cantidades adecuadas de alimentos en el 




Es la capacidad que tiene el ser humano para almacenar, procesar y recuperar la información 
adquirida del medio exterior. El aprendizaje y la memoria tienen una estrecha relación, pues que el 
aprendizaje consiste en adquirir información y la memoria en retener permanentemente la misma 
de forma ordenada. 
 
El niño almacena gran cantidad de información sin mucho esfuerzo (memoria incidental o 
implícita), pero si no posee un buen desarrollo cerebral este tipo de aprendizaje aparentemente 




Capacidad de adaptación a uno o varios ambientes, para aprender mediante la experiencia y 
solucionar  racionalmente  los  problemas. La inteligencia es la aptitud que pone en juego el 
concepto y el lenguaje para establecer relaciones intelectuales. 
 





Capacidad de Aprender 
 
Es una modificación de conductas realizada en función de lograr una adaptación al medio en que 
vive el individuo. Este proceso favorece y facilita el desarrollo intelectual del individuo y su 
capacidad de sociabilizarse. 
 
La capacidad de aprender del niño no solo empieza desde la vida escolar sino desde el campo 
continuo de sus experiencias. Este proceso va adquiriendo o modificando habilidades, destrezas, 
conocimientos, conductas o valores como resultados del estudio, la experiencia, la instrucción, el 
razonamiento y la observación. 
 
El aprendizaje es el proceso mediante el cual se adquiere una determinada habilidad, se asimila una 
información o se adopta una nueva estrategia de conocimiento y acción. 
 
Parámetros que miden  Rendimiento Escolar 
 
Los procesos de evaluación de los estudiantes de los diferentes establecimientos educativos deben 
seguir un reglamento establecido. 
 
La Ley Orgánica de Educación  Intercultural (LOEI),  manifiesta:  
CAPÍTULO III; De La Calificación y la Promoción: 
Art 193.- Aprobación y alcance de logros: se entiende por “aprobación” al logro de los 
objetivos  de aprendizaje definidos  por una unidad, programa de asignatura o áreas 
de conocimiento, fijados para cada uno de los grados, cursos, subniveles y niveles del 
Sistema Nacional de Educación. El rendimiento académico de los estudiantes se 
expresa a través de la escala de calificaciones previstas en el siguiente artículo del 
presente reglamento. (p. 29) 
 
Según la ley no se puede atribuirse al centro educativo toda la responsabilidad si no que hay que 
considerarse también, el entorno familiar, social, cultural, económico y gubernamental; ya que se 
observa que en los niños de posición socio-económica baja, generalmente están asociados a su 









La ley Orgánica de Educación  Intercultural (LOEI), se manifiesta:  
CAPÍTULO III; De La Calificación y la Promoción: 
Art 194.- Escala de calificaciones: Las calificaciones hacen referencia al 
cumplimento de las objetivos  de aprendizaje establecidos en el currículo y en 
los estándares de aprendizaje nacionales. Las calificaciones se sentarán según 
la escalas. 
 
Escala Cualitativa Escala 
cuantitativa 
Supera los aprendizajes requerido. 10 
Domina los aprendizajes requeridos 9 
Alcanza los aprendizajes requeridos 7 - 8 
Está próximo a alcanzar los aprendizajes 
requeridos. 
5 – 6 
No alcanza los aprendizajes requeridos. < 4 
 
Entonces es  posible que el rendimiento evaluado por los profesores no obedezca realmente a los 
criterios que deberían emplearse para evaluar el rendimiento académico; es decir, otro tipo de 
variables pueden estar siendo consideradas para asignar la calificación al estudiante; sin embargo, 
es el indicador más aparente y recurrente de los rendimientos son las notas (cuantitativa); las 
considera como la referencia de los resultado escolares, pues las calificaciones constituyen en sí  
mismas, el criterio social y legal del rendimiento del alumno. Además las notas cumplen una 
finalidad informativa a padres y autoridades académicas.  
 
Pérez Serrano, afirma que los cursos de lengua y matemática, son las mejores áreas predictoras del 
rendimiento global; sin embargo, Clemente (2010) considera las notas como indicador fundamental 
del rendimiento académico y tienen en cuenta las calificaciones a lo largo del curso.  
Otra forma de evaluar desde el punto de vista cualitativo, es aquella que se  expresa a través de 
letras, es un proceso que se caracteriza por ser integral e individual. Este sistema evalúa cualidades, 
en el que se utiliza en  situaciones cotidianas para describir la realidad de los alumnos.  
 
Concluyendo que las calificaciones no es  el mejor criterio con que se cuenta para medir el 
rendimiento escolar. La evaluación cuantitativa ya en base a estudios recientes el evaluar a los 
niños en las distintas actividades dedicadas a otras habilidades se las puede evaluar de forma 
descriptiva, a través de una observación que ayudará alcanzar mejores niveles académicos. 
 
Categoría Individual o Nivel de rendimiento 
 
En la actualidad existen test que indican el nivel de rendimiento en los estudiantes. Así manifiesta 
el Instructivo del libro del Docente (2008): “En la actualidad esta prueba ha sido aplicada en varias 
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escuelas del país y ha sido modificadas de acuerdo a las demandas y necesidades de los educandos 
pasando a ser sustituto de las pruebas de madurez aplicada por el Ministerio de Educación” (p.22) 
 
Según el autor el examinador puede medir no solo las deficiencias de las destrezas en los niños y 
niñas sino también para que el docente detecte las áreas que los alumnos requieren refuerzo. 
Hoy en día las exigencias curriculares en nuestro país demandan un análisis profundo y obligan a 
categorizar al grupo de niños y niñas en: Superior, Medio e Inferior. 
De acuerdo a sus habilidades cognitivas que el estudiante demuestre en su vida escolar. El docente 
procede a evaluar  destrezas en cada una de las áreas designadas y desde este resultado se define a 
una categoría individual.   
 
Cansancio Físico Mental en los Niños 
 
También se puede manifestar un mal desempeño académico no solo es por no comer bien 
alimentos nutritivos, sino por el abandono de los padres de familia producidos por las exigencias 
profesiones en la que se desenvuelve.  
 
 Para  MENDIETA Graciela, psicopedagoga y orientadora vocacional, explica: “La reacción de un 
niño mal alimentado dentro de su desempeño educativo y el desarrollo de captación del cerebro, los 
síntomas que se puede denotara en el aula es un cansancio mental”. (pág.28) 
 
Según la autora la respuesta al cansancio físico y mental se relaciona con la dieta diaria. Tener 
hábitos alimentación desordenados, saltearse las comidas o comer a cualquier hora,  picotear algo 
cada 5 minutos, preferir la comida chatarra… Muchos son los motivos alimenticios de un 
cansancio más general. El cuerpo necesita energía. El azúcar en la sangre comienza a descender 
después de 4 ó 5 horas de haber comido.  
 
El consejo alimenticio contra el cansancio: cada 3 horas, comer algo (en pequeñas cantidades), y no 
pasarse horas enteras sin ingerir nada. Esto mantiene constantemente le suministro de energía y 
evita la fatiga, porque no cae el valor de la glucemia (azúcar en la sangre). 
 
Tipos de Rendimiento Académico  
 
El rendimiento académico tiene indicadores recurrentes a las notas o los resultados escolares que 
obtienen los alumnos. Que tiene como variables determinadas como la inteligencia, m motivación, 
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personalidad, actitudes, destrezas. En este ámbito el  grado de satisfacción de bienestar estudiantil 
también involucra a profesores y padres de familia. 
 
Respecto de la forma de citar PÉREZ,  (1978), en su libro de Nutrición Infantil. Expresa lo 
siguiente: “El termino generales el Rendimiento Académico es alcanzar la máxima eficiencia en el 
nivel educativo, donde le alumno pude demostrar la máxima eficiencia en el nivel educativo, donde 
el alumno puede demostrar sus capacidades cognitivas, conceptuales, aptitudinales, 
procedimentales.”  (p.118) 
 
Lo que nos quiere demostrar las varias formas de evaluar no solo cuantitativo como cualitativo, las 
mismas encierran formas diferentes de observar las destrezas desarrolladas  durante un año escolar 
en los niños y niñas. 
 
a) Rendimiento Individual: Es el  que se manifiesta en la adquisición de conocimientos, 
experiencias, hábitos, destrezas, habilidades,  actitudes, aspiraciones, etc. Lo que permitirá al 
docente tomar decisiones pedagógicas posteriores. 
 
Los aspectos de rendimiento  individual  se apoyan  en la exploración de los conocimientos y de los 
hábitos culturales, campo cognoscitivo o intelectual. También  en el rendimiento  intervienen 
aspectos de la personalidad que son los afectivos. 
 
b) Rendimiento   General: Es el que se manifiesta mientras el estudiante va al centro  de 
enseñanza, en el aprendizaje de las Líneas de Acción Educativa y hábitos culturales y en la 
conducta  del alumno. 
 
c) Rendimiento  Específico: Es el que se da en la resolución de los problemas personales, 
desarrollo en la vida profesional, familiar y social que se les presentan en el futuro. En este 
rendimiento  la realización de la evaluación es más fácil, por cuanto  si  se evalúa la vida afectiva 
del alumno, se debe  considerar su  conducta parceladamente: sus relaciones con el maestro, con las 
cosas, consigo  mismo, con su modo  de vida y con los demás. 
 
d) Rendimiento Social: La institución educativa al influir sobre un individuo, no se limita a éste, 
sino que a través del mismo  ejerce influencia de la sociedad en que se desarrolla. Desde el punto  
de vista cuantitativo, el  primer aspecto  de influencia social es la extensión de la misma, 
manifestada a través  del campo geográfico. Además, se debe considerar  el campo  demográfico  
constituido, por el número  de personas a las que se extiende la acción educativa. 
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Factores que Incitan a los Problemas de Rendimiento 
 
Tienen a incidir en el rendimiento escolar varios factores como nos menciona. 
Para LOAYZA Segundo, en su tesis, Relación entre los estilos de aprendizaje y nivel de 
rendimiento académico, nos manifiesta así: “Teniendo en cuenta las posibilidades de incidencia y 
manipulación por parte de los actores más directamente implicados en las acciones que los 
potencian en tanto posibilitadores de un mejor rendimiento en un corto plazo”.  (p.47) 
 
Según las aclaraciones anteriores las figuras más sobre sientes que inciden en el rendimiento e 
influyen en sus problemas escolares son los factores que están alrededor de su entorno. 
 
Factores de ámbito psicológico 
 
Factores personales: se ha descrito el éxito y el fracaso escolar recurriendo a las diferencias 
individuales en inteligencia o en aptitudes intelectuales. Sin embargo, las correlaciones que se han 
obtenido han sido moderadas, lo que muestra que las aptitudes intelectuales pueden estar influidas 
por factores familiares y escolares. 
 
El lugar de estudio: el lugar de estudio debe favorecer la concentración evitando el ruido. 
 
La televisión, el tránsito de personas y demás distractores. Lo ideal es estudiar en un mismo 
espacio, ordenado y con temperatura e iluminación adecuada. 
 
La organización del tiempo: a menudo el estudiante no organiza su tiempo de manera que pueda 
diariamente estudiar, ya sea porque tiene que trabajar dentro o fuera de casa, o bien porque ocupa 
demasiado tiempo para descansar y divertirse. 
 
Las técnicas de estudio: en muchas ocasiones los estudiantes no cuentan con una técnica de estudio, 
lo que los hace divagar mucho antes de comenzarlo, o realizan actividades infructuosas para el 
aprendizaje: no saben leer, extraer las ideas importantes de un texto, elaborar un mapa conceptual o 








Un sujeto que crece en un ambiente con adecuados estímulos cognitivos puede desarrollar mayores 
aptitudes intelectuales frente a un sujeto que crece en un ambiente con pobreza de estímulos. 
 
La Nutrición: La mala nutrición puede afectar el desarrollo de la corteza cerebral; en el primer año 
de vida se desarrolla el 75% del cerebro, y el 25% se desarrollará hasta la adolescencia. 
 
En la inteligencia también es importante la capacidad máxima de concentración, que durante el día 
se alcanza entre las 10 y las 11 de la mañana; pero, partiendo del concepto que una persona aún en 
capaz de desarrollar una buena concentración cuando ésta llega al 50% de su valor máximo, hay 
dos periodos durante el día, entre las 9 de la mañana y las 12 y media del día y entre las 4 y 5 y 
media de la tarde; esta curva de concentración está relacionada con la necesidad de energías de 
nuestro cuerpo, en relación con la digestión y el sueño. 
 
Factores Socio Económico: 
 
La situación económica de la familia repercute en el estudiante cuando al no ser cubiertas las 
necesidades primarias de aquélla, la educación o las tareas escolares son devaluadas y se da 
prioridad al trabajo remunerado: por lo tanto, la familia exige al estudiante que ayude 
económicamente para resolver dichas necesidades y que “no pierda el tiempo” estudiando. 
Asimismo, hay estudiantes con hijos, por lo que sus obligaciones prioritarias son otras, o 
estudiantes que aunque no trabajan fuera de casa, se encargan de todas las labores domésticas, y en 
ocasiones de la crianza de sus hermanos más pequeños, sobre todo las mujeres. 
 
Cantidad calórica necesaria 
 
Por las diferentes actividades  diarias que realizan los seres humanos, necesitan  consumir 
alimentos para mantener su ritmo de vida normal. Los infantes por su naturaleza  son muy activos a 
esto se asume el desgastes intelectual en la escuela, éste desgaste energético  es mayor,  razón por 
la cual los padres de familia no deben descuidar  la alimentación de sus hijos, la misma que debe 
ser nutritiva que abundante.  
 
MURILLO Magdalena,  (2012), en libro Estado Nutricional con el Rendimiento Académico 
sostiene que. “En todas las unidades operativas, independientes de su nivel de complejidad, la 
cuantificación de las dimensiones corporales y la evaluación periódica de su modificaciones, es una 
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de las actividades más importantes que debe de ser cumplida durante la atención del niño /a”. (p. 
52) 
 
Como señala la autora se debe realizar medidas antropométricas, medir con exactitud el peso y la 
talla en edades determinadas,  para poder evaluar la salud conjuntamente con el estado cognitivo 
del niño. 
    Cuadro  N° 12: Necesidades energéticas durante el crecimiento 
Edad (años) Niños/ Niñas 
(Calorías) 
4 – 6 1500 - 1700 
6 – 8 1700 - 1900 
8 – 10 1900 - 2200 
   Fuente: Tomado de  Medicina y Salud “Guía Práctica” 
 
 
Evaluación del estado nutricional  
 
En la evolución o revisión del estado nutricional, que se realizan a los estudiantes cada año en las 
instituciones educativas son revisadas de acuerdo a su talla y peso. 
 
MURILLO Magdalena,  (2012), en su libro Estado Nutricional con el Rendimiento Académico, así 
se manifiesta: “En la evaluación del estado nutricional, es especialmente el peso y la talla con los 
indicadores esenciales”. (pág. 114) 
 
Con el anunciado anterior no quiere decir que  cada niña o niño son casos muy diferentes que 
sufren una deficiencia nutricional que detiene el crecimiento y desarrollo. 
 
Para  tomar correctamente el Peso se debe tener las siguientes recomendaciones  da MURILLO 
Magdalena,  (2012), en su de  libro el  Estado Nutricional con el Rendimiento Académico: 
1.- Tener una balanza que exprese el peso en kilogramos o décimas de kilogramo. 
2.- Pesar al niño descalzo y con la menor ropa posible. 
3.- Colocar al niño en el centro de la plataforma de la balanza. 
4.- Anotar exactamente el peso. 
5.-  Al bajar cada niño verificar que la balanza quede nuevamente en 0. 
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Para calcular el peso adecuado o índice de  masa corporal de una persona, se debe desarrollar una 
sencilla fórmula estándar. 
 
 
                      Cuadro Nº 13: Fórmula para calcular el peso 
 
 
        Fuente: Tomado de  Medicina y Salud “Guía Práctica” 
 
Ejemplo: 
6 años de edad X 2 + 6,5 =  18,5 Kilos 
 
 
Valores en peso corporal en niños: 
Menos de 14 (extrema delgadez) 
19 a 25 (normal) 
Mayor de 22 (sobrepeso) 
30 o más (obesidad)                                                                   
 
Valores en peso corporal en niñas: 
Menos de 13,5  (extrema delgadez) 
16 a 24 (normal) 
Mayor de 22 (sobrepeso) 
30 o más (obesidad)                                                                   
 
Talla 
Para  tomar correctamente el peso se debe seguir las recomendaciones sugeridas por: MURILLO 
Magdalena  (2012), en su libro Estado Nutricional con el Rendimiento Académico: 
1.-  Colocar una cinta métrica en una pared lisa y vertical. 
2.- Colocara al niño en una posición erguida sin doblar las piernas ni rodillas, con la mirada 
horizontalmente. 
3.- Tomar en cuenta que los talones deben estar unidos. 
4.- Para mayor exactitud en la toma de la talla, es preferible que se use una regla para colocarle en 
la cabeza y de esta manera hacer una lectura en línea recta. 
 
Para mayor efectividad los pediatras y docentes recomiendan realizar la toma de las medidas, 
convenientemente durante un tiempo que dure el período escolar. 
  
Edad del niño   x  2  +  6,5      =  Peso en kilos 





Valores en talla  en niños: 
103 cm a 116 cm (normal) 6 años 
109 cm a 122,5 cm  (normal) 5 años 
 
Valores en talla en  niñas: 
107,5 cm a 121 cm  (normal) 6 años 
102,5 cm a 114 cm (normal) 5años 
 
La siguiente tabla nos indica el peso y la talla ideal para realizar un proceso de seguimiento en el 
crecimiento. 
 








                               
 Fuente:  http://www.guiainfantil.com/salud/embarazo/tabla_pesos.htm 
 














 Edad (meses) 
 
 Peso ideal (KG) 
 
 Altura ideal (cm) 
60 (5 años) 20 109 
6 años 21 113 
7 años 24 118 
8 años 26 123 
9 años 28 128 
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DEFINICIÓN DE TÉRMINOS BÁSICOS 
 
Alimentación.- Es el proceso por el cual se incorpora sustancias nutritivas al organismo. 
 
Crecimiento: Es el aumento irreversible del tamaño en un organismo consecuencia de 
la proliferación celular que conduce al desarrollo de estructuras más especializadas del mismo. 
 
Energía: El concepto de energía se aplica en la nutrición en lo que refiere al consumo de alimentos 
y la cantidad que el ser humano requiere para vivir. A pesar de parecer dos cosas elementales, esto 
implica que el ser humano es un transformador de tipos de energía que funciona en forma 
permanente o constante. 
 
Inteligencia: La inteligencia es la capacidad de relacionar conocimientos que poseemos para 
resolver una determinada situación. 
 
Ingesta: Acción y resultados de ingerir. 
 
Micronutrientes: Los micronutrientes celulares son las vitaminas, minerales, oligoelementos, 
ácidos grasos, aminoácidos, enzimas y otras sustancias que están presentes en nuestro organismo y 
que son necesarios en una proporción y cantidad adecuadas para mantener la salud. 
 
Nutrición: Es la utilización que hace el organismo de las sustancias alimenticias provenientes de 
los alimentos. 
 
Proteínas: Son macromoléculas que constituyen el principal nutriente para la formación de los 
músculos del cuerpo. Funciones de las proteínas son transportar las sustancias grasas a través de la 
sangre, elevando así las defensas de nuestro organismo. Por lo tanto la ingesta diaria de estos 
nutrientes que son las proteínas es imprescindible para una dieta sana y saludable para todos siendo 
la ingesta de alimentos ricos en proteínas de especial importancia en la nutrición. 
 
Rendimiento: El rendimiento es un concepto asociado al trabajo realizado por las máquinas. Todo 
el mundo sabe que obtener un buen rendimiento supone obtener buenos y esperados resultados con 
poco trabajo. 
 
Vitamina: Las vitaminas son un grupo de sustancias que son esenciales para el funcionamiento 





El presente trabajo está relacionado con los  paradigmas  propuestos por  la Facultad de Filosofía, 
Letras y Ciencias de la Educación, en la Carrera de Educación Básica.  El desarrollo de la 
investigación  se sustenta  en los parámetros planteados según el área, emitido en el documento. 
 
Documento emitido por el  Programa de Educación Semi Presencial de asesoría de trabajos de 
grado expresa lo siguiente: 
           
Estudios Filosóficos, Sociales e Interculturales,  la cual se evidencia el siguiente indicador: 
Alimentación, tradiciones, cultura y educación. 
 
Es decir que el desarrollo de tema de nutrición infantil está dentro del esquema de educación 
básica,  para dar más sustentación a la investigación presentada se analiza la difusión de la 
siguiente publicación  
 
Según el Plan Nacional para el Buen Vivir del estado ecuatoriano, donde se manifiesta en el  
Objetivo N° 3: Mejorar la calidad de vida de la población, que consiste en: Buscar condiciones  
para la vida satisfactoria y saludable de todas las personas, familias y colectividades respetando su 
diversidad. Fortalecer la capacidad pública y social para lograr una atención equilibrada, sustentada 
y creativa de las necesidades de ciudadanía y ciudadanos.  
                        
El Estado Ecuatoriano emitió estatutos constitucionales como: 
 
CÓDIGO DE LA NIÑEZ Y DE LA ADOLESCENCIA 
Capítulo II 
Derechos de Supervivencia 
Art. 24.- Derecho a la lactancia Materna.- “Los niños y niñas tienen derecho a la lactancia 
materna para asegurarle el vínculo afectivo con su madre, adecuada nutrición, crecimiento y 
desarrollo.  
Art. 26.- Derecho a una vida digna.- “Los niños, niñas y adolecentes tienen derecho a una vida 
digna, que les permita disfrutar de las condiciones socioeconómicas necesarias para su desarrollo 
integral.” 
Este derecho incluye aquellas prestaciones que aseguren una alimentación nutritiva, equilibrada 
y suficiente, recreativa y juego, acceso a los servicios de salud, a una educación de calidad, 
vestuario adecuado, vivienda segura, higiénica y dotada de los servicios básicos. 
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Art. 27.- Derecho a la salud.- Los niños, niñas y adolescentes tienen a disfrutar del más alto nivel 
de salud física, mental, psicológica y sexual. 
El derecho a la salud de los niños, niñas y adolescentes comprende: 
1. Acceso gratuito a los programas y acciones de salud pública,  a una nutrición adecuada y a un 
medioambiente saludable. 
Art. 28.- Responsabilidad del estado en relación a este derecho a la salud.- Son obligaciones 
del Estado, que se cumplirán a través del Ministerio de Salud: 
Desarrollar Programas de educación dirigidos a los progenitores y demás personas a cargo del 
cuidado de los niños, niñas y adolescentes, para brindarles instrucciones en los principios básicos 
de su salud y nutrición, y en las ventajas de la higiene y saneamiento ambiental. 
 
CONSTITUCIÓN DE LA REPÚBLICA DEL ECUADOR 
Agua y alimentación.  
Art. 13.- Las personas y colectividades tienen derecho al acceso seguro y permanente a alimentos 
sanos, suficientes y nutritivos; preferentemente producidos a nivel local y en correspondencia con 
sus diversas identidades y tradiciones culturales.  
 
LEY ORGÁNICA DEL RÉGIMEN DE LA SOBERANÍA ALIMENTARIA 
Art. 281.-  Finalidad: Esta ley tiene por objetivo establecer mecanismo mediante las cuales el 
Estado cumpla con su obligación y objetivo estratégico de garantizar a las personas, comunidades y 
pueblos la autosuficiencia de alimentos sanos, nutritivos y culturalmente apropiados en forma 

















CARACTERIZACIÓN DE LAS VARIABLES 
 
El presente proyecto tratará acerca de la nutrición infantil en el rendimiento escolar de los niños de 
primero y segundo Año de Educación Básica en el Centro Experimental “Quintiliano Sánchez”, en 




Según el investigador BLAXTER (1995),  la Variable Independiente “Son aquellas que el 
experimentador modifica sistemáticamente. Como la propia palabra indica, determina el 
comportamiento o resultado de la variable independiente”. 
 
La Nutrición Infantil 
Es un proceso alimenticio muy importante, por ello es esencial dar a conocer el grado significativo, 
no solo de la forma biológica que el cuerpo solo asimila los nutrientes en los alimentos,  sino 





Como nos afirma HAYMAN (1974), la Variable Dependiente la define como “La propiedad o 
característica que se trata de cambiar mediante la manipulación de la variable independiente”. 
 
El Rendimiento  Académico 
Es el conjunto de transformaciones operadas en el educando, a través del proceso enseñanza - 
aprendizaje, que se manifiesta mediante el crecimiento y enriquecimiento de la persona en 
formación. El mismo que es procesado y evaluado con una valoración cualitativa y connotativa, de 
acuerdo a sus  capacidades cognitivas, conceptuales, procedimentales y aptitudinales durante todo 












DISEÑO DE LA INVESTIGACIÓN  
 
La presente investigación está enfocada dentro del paradigma Cuanti – Cualitativo, por su análisis  
que se sustenta en la observación que pone énfasis en el proceso de interpretación en su realidad 
del entorno 
 
Según LANDRY (1993), “El análisis cuantitativo reduce el material estudiado a las categorías 
analíticas a partir de las cuáles se puede producir las distribuciones de frecuencias, los estudios de 
correlación. El análisis de algunas categorías analíticas destacando y describiendo sus 
particularidades”. (p.78) 
 
La modalidad del presente proyecto es de carácter Socio -  Educativa, quiere decir que la sociedad  
están ligadas, ya que el niño desarrolle de forma integral  debe estar en contacto con su entorno, ya 
que ellos aprenden mediante la experimentación.  
 
El nivel de profundidad permitió alcanzar los resultados de la investigación de tipo Descriptivo, 
quiere decir cuando los datos se recogen directamente de la realidad de los conocimientos de los 
padres de familia acerca de los alimentos nutritivos y la importancia que tienen en el rendimiento 
escolar.   
 
El tipo de investigación  fue De Campo.  Para SABINO, Carlos (1997) dice acerca de la 
investigación de campo que: “Si se conoce el universo de los objetos a ser investigados y si en 
lugar d tomar un solo caso se estudia una cierta variedad de ellos será posible extraer 
conocimientos más valiosos y confiables” (p.178). P 
 
Por ende se establece una secuencia de pasos enmarcados durante el desarrollo de trabajo, tomado 
en cuenta la observación y la encuesta aplicada. 
 
La investigación es Bibliográfica – Documental: El presente trabajo es Documental por que se 
fundamenta en el marco teórico, direccionándose con la opinión de expertos y realizando una 
propuesta. Bibliográfica analizando tesis,  proyectos educativos, libros que faciliten la 
investigación y así poder solucionar el problema planteado. 
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Según HURTADO  (1998), define población “un conjunto de elemento, seres o eventos, 
concordantes entres sí en cuanto a una serie de características, de las cuales se desea tener alguna 
información” (p.142). 
 
Para la elaboración del presente proyecto se tomó en cuenta como población a los padres de familia 
de los estudiantes de  Primero y Segundo Año de Educación Básica y a docentes que laboran en el 
Centro Experimental “Quintiliano Sánchez”, de la ciudad de Quito, durante el periodo lectivo 2012 
-2013. 
 







                            Fuente: información de la Secretaría de Institución 






Según MURRIA Spiecel  (1991), define a la muestra “Se llama muestra a una parte de la población 
a estudiar qué sirve para representarla”. 
 
Como señala el autor la población de la presente investigación es manejable no se requiere  una 
muestra. 
 
Nombre de la Población 
 
 Número de elementos 














































La nutrición infantil es un 
proceso alimenticio muy 
importante, por ello es 
esencial dar a conocer el 
grado significativo, sino 
también la manera de 
cumplir con el 
funcionamiento y 
crecimiento del 
organismo. El consumir 
alimento no es solo 
comer, es un factor 
esencial del micro 
nutriente y el macro 
nutriente los que ayudará 
a mejorar su nivel 
académico y elevaras su 















































































































































































































































Es el conjunto de 
transformaciones 
operadas en el educando, 
a través del proceso 
enseñanza - aprendizaje, 
que se manifiesta 
mediante el crecimiento y 
enriquecimiento de la 
persona en formación 
durante todo un año 
estudiantil. El rendimiento 
escolar es un estudio de  
destreza logradas y 
desarrolladas  en  un 
periodo de aprendizaje, por 
los niños y niñas, durante 
este tiempo llegarán a  
lograr  un alto nivel  
cognitivo., donde se 
manifiesta  en las  
evidencias del desarrollo 










































































































































































Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
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Técnica e Instrumentos de Recolección de Datos 
 
Para la recolección de datos  permitirán conocer la existencia de los hábitos o cultura nutricional, 





Según para UNIVERSIDAD DE CORDOBA,  “Es una búsqueda sistemática de información en la 
que el investigador pregunta a los investigadores sobre los datos que desea obtener y 
posteriormente reúne estos datos individuales para obtener durante la evaluación datos agregados” 
(pág. 4) 
 
La técnica presentada nos permitió obtener datos de manera clara y precisa con respecto a la 
nutrición en el desarrollo intelectual de los niños de primero y segundo Año de Educación Básica, 
ya que fue aplicada tanto a docentes  que estaban vinculados con el proceso y a los padres de 





Abraham Gutiérrez M. (1998), nos comenta que  “El cuestionario es un instrumento que sirve para 
recoger los datos que nos proporcionan  los encuestados a través de un conjunto que constituyen el 
tema de la encuesta” (Pág.162). 
 
Según Hurtado, I y Toro. J. (1998) el cuestionario. “Logra que el investigador centre su atención en 
ciertos aspectos y se sujeta a determinadas condiciones” (Pág.90) 
 
El instrumento que se empleó en la presente investigación fue el cuestionario, el mismo que abarcó 








Validez de los Instrumentos 
 
Según  HERNÁNDEZ (1998),  define a la validez de los instrumentos “la validez en términos 
generales se refiere al grado en que un instrumento realmente mide la variable que pretende medir” 
(p.243). 
 
Según la aclaración anterior  la validez es la capacidad y efectividad que intenta evaluar el grado o 
intensidad del instrumento aplicado para definir el  problema, a través  de la aplicación de las 
técnicas e instrumentos que fueron presentados a tres personas expertas en el tema de  
investigación, los cuales  aportaron confiabilidad y garantía al instrumento que se aplicó en el 
proceso investigativo. 
 
Técnicas para el Procesamiento y Análisis de Datos 
 
La técnica es un conjunto de saberes prácticos o procedimientos para  obtener resultados, que son 
dirigidos  a  recoger, analizar e interpretar  datos  de los fenómenos sobre los cuales se investiga. 
 
1.- La información de la población es reunida, verificada y organizada mediante la técnica de 
recolección de datos. 
 
2.- Se define las variables para ordenar la información y realizar un trabajo de campo. 
 
3.- Procesamiento y tabulación de datos con relación  a cada uno de los ítems. 
 
4.- Determinar la frecuencia absoluta simple de cada pregunta y la alternativa de respuesta. 
 
5.- Se procedió a diseñar e elaborar los cuadros estadísticos con los resultados. 
 











ANÁLISIS E INTERPRETACIÓN DE RESULTADOS 
 
Para el tratamiento del siguiente capítulo, se requirió la utilización de la técnica de la encuesta con 
el instrumento de investigación que es el cuestionario, elementos viables que contribuyeron a la 
obtención de los resultados de la investigación realizada,  el cual se aplicó a los padres de familia y 
docentes del Centro Experimental “Quintiliano Sánchez” en la ciudad de Quito; el presente trabajo 
fue recabar información sobre la nutrición en el rendimiento académico en los niños de primero y 
segundo Año de Educación Básica, durante el periodo  lectivo 2011 – 2012. 
 
Las encuestas fueron aplicadas en la institución educativa, el 22 al 26 de junio del 2012 
respectivamente, en la cual se efectúo una reunión de padres de familia y se logró la aplicación  de 
los instrumentos. 
 
Se aplicó un total de 70 encuestas a  padres de familia del Centro Experimental “Quintiliano 
Sánchez”,  y a 24 docentes  de la institución. Se señala que la muestra es significativa, pues 




INSTRUMENTO APLICADO A LOS PADRES DE FAMILIA DEL CENTRO 
EXPERIMENTAL “QUINTILIANO SÁNCHEZ” 
 
P 1. ¿Habitualmente su niño desayuna frutas? 
 
Cuadro N° 17: Consumo de Minerales 
OPCIÓN FRECUENCIA PORCENTAJE 
Siempre 5 7% 
Casi siempre 1 1% 
A veces 60 86% 
Nunca 4 6% 
TOTAL 70 100% 
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
Gráfico N° 5: Consumo de Minerales. Pregunta 1 (Padres de familia) 
             
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
 
ANÁLISIS E INTERPRETACIÓN DE DATOS 
 
De acuerdo con el (86%) 60  padres de familia encuestados  indican que a veces  los estudiantes 
desayuna frutas;  el (7%) 5 encuestados  responden  siempre; el (1%) 1 de las personas encuestadas 
manifiestan casi siempre; un (6%) 4 encuestados expresa que nunca. 
 













P 2. ¿Toma en cuenta el aporte nutricional qué tienen los alimentos al momento de 
consumirlos? 
 
Cuadro N° 18: Consumo de Vitaminas 
OPCIÓN FRECUENCIA PORCENTAJE 
Siempre 10 14% 
Casi siempre 7 10% 
A veces 53 76% 
Nunca 0 0% 
TOTAL 70 100% 
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
 
Gráfico N° 6: Consumo de Vitaminas. Pregunta 2 (Padres de familia) 
                 
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
 
ANÁLISIS E INTERPRETACIÓN DE DATOS 
 
De acuerdo con el (76%) 53  padres de familia encuestados indica que a veces toman en cuenta el 
aporte nutricional que tienen los alimentos al momento de consumirlos;  el (14%) 10 personas 
encuestadas  responden siempre; el (10%) 7 encuestados manifiestan a casi siempre. 
 
Lo que  muestran  un alto  porcentaje de padres de familia que a veces toma en cuenta el  aporte 






¿Toma en cuenta el aporte nutricional que tienen 







P 3. ¿Con qué frecuencia toma el  niño un desayuno qué incluya lácteos, huevos y carnes? 
 
Cuadro N° 19: Consumo de Proteínas 
OPCIÓN FRECUENCIA PORCENTAJE 
Siempre 13 19% 
Casi siempre 5 7% 
A veces 52 74% 
Nunca 0 0% 
TOTAL 70 100% 
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
 
Gráfico N° 7: Consumo de Proteínas. Pregunta 3 (Padres de familia) 
                                                  
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
 
ANÁLISIS E INTERPRETACIÓN DE DATOS 
 
De acuerdo con el (74%) 52 padres de familia encuestados, a veces incluyen lácteos, huevos y 
carnes en el desayuno de sus niños;  el (19%) 13 encuestados  responden siempre; el (7%) 5 
personas dicen  casi siempre. 
 
Las  cifras indican un alto porcentaje de padres de familia que a veces incluyen en el desayuno de 







¿Con qué frecuencia toma su niño un desayuno 






P 4. ¿Incluye cereales en la lonchera de su hijo? 
 
Cuadro N° 20: Consumo de Carbohidratos 
OPCIÓN FRECUENCIA PORCENTAJE 
Siempre 11 16% 
Casi siempre 13 18% 
A veces 35 50% 
Nunca 11 16% 
TOTAL 70 100% 
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
 
Gráfico N° 8: Consumo de Carbohidratos. Pregunta 4 (Padres de familia) 
 
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
 
ANÁLISIS E INTERPRETACIÓN DE DATOS 
 
De acuerdo con el (50%) 35 padres de familia encuestados a veces incluyen cereales en la lonchera 
de su hijo;  el (16%) 11 encuestados responden siempre; el (18%) 13 personas manifiestan  casi 
siempre; un (16%) 11 encuestados expresa que nunca. 
 
Se puede interpretar que es alta la incidencia de  padres de familia que a veces  incluyen en la 













P 5. ¿Con qué frecuencia envía alimentos preservados a su niño? 
 
Cuadro N° 21: Consumo de Alimentos con Preservantes 
OPCIÓN FRECUENCIA PORCENTAJE 
Siempre 18 26% 
Casi siempre 34 48% 
A veces 12 17% 
Nunca 6 9% 
TOTAL 70 100% 
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
 
Gráfico N° 9: Consumo de Alimentos con Preservantes. Pregunta 5 (Padres de familia) 
            
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
 
ANÁLISIS E INTERPRETACIÓN DE DATOS 
 
De acuerdo con el (48%) 34  padres de familia encuestados casi  siempre envían alimentos 
preservados a sus niños;  el (26%) 18 personas encuestadas  responden siempre; el (17%) 12 
encuestados dice a veces; un (9%) 6 encuestados  expresan que nunca. 
 
Se puede interpretar que es alta la incidencia de  padres de familia que  envían alimentos 







¿Con que frecuencia envía alimentos preservados a 






P 6. ¿Toma en cuenta la presentación o nivel publicitario de un producto alimenticio para ser 
consumido? 
 
Cuadro N° 22: Consumo de Alimentos con colorantes 
OPCIÓN FRECUENCIA PORCENTAJE 
Siempre 38 54% 
Casi siempre 19 27% 
A veces 8 12% 
Nunca 5 7% 
TOTAL 70 100% 
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
 
Gráfico N° 10: Consumo de Alimentos con colorantes. Pregunta 1 (Padres de familia) 
 
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
 
ANÁLISIS E INTERPRETACIÓN DE DATOS 
 
De acuerdo con el (54%) 38  padres de familia encuestados siempre toman en cuenta la 
presentación o nivel publicitario de un producto para consumirlo; el (27%) 19 personas encuestadas  
responde casi siempre; el (12%) 8 encuestados manifiestan a veces;  un (7%) 5 encuestados 
expresan que nunca. 
 
Se puede interpretar que es alta la incidencia de  padres de familia que toma en cuenta la 







¿Toma en cuenta la presentación o nivel 







P 7. ¿Con qué frecuencia envía dinero a su niño para que pueda consumir los productos del 
bar estudiantil? 
 
Cuadro N° 23: Consumo de Alimentos con grasa saturada 
OPCIÓN FRECUENCIA PORCENTAJE 
Siempre 42 60% 
Casi siempre 6 9% 
A veces 10 14% 
Nunca 12 17% 
TOTAL 70 100% 
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
 
Gráfico N° 11: Consumo de Alimentos con grasa saturada. Pregunta 7 (Padres de familia) 
   
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
 
ANÁLISIS E INTERPRETACIÓN DE DATOS 
 
De acuerdo con el (60%) 42  de  padres de familia encuestados siempre envían dinero a su niño 
para que pueda consumir los productos del bar estudiantil;  el (9%) 6 de encuestados  responde casi 
siempre; el (14%) 10 personas encuestadas manifiestan a veces; un (17%) 12 encuestados expresan 
que nunca. 
 
Se  interpreta que es alta la incidencia de los padres de familia que envían dinero a sus niños para 






¿Con qué frecuencia envía dinero a su niño para 







P 8. ¿Con qué frecuencia su niño incluye golosinas en su dieta diaria? 
 
Cuadro N° 24: Consumo de glúcidos 
OPCIÓN FRECUENCIA PORCENTAJ
E 
Siempre 50 72% 
Casi siempre 5 8% 
A veces 8 11% 
Nunca 7 10% 
TOTAL 70 100% 
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
 
Gráfico N° 12: Consumo de glúcidos. Pregunta 8 (Padres de familia) 
    
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
 
ANÁLISIS E INTERPRETACIÓN DE DATOS 
 
De acuerdo con el (72%)  50  de padres de familia encuestados están conscientes que siempre 
incluyen golosinas en la  dieta de sus niños;  el (8%) 5 personas encuestadas  responden casi 
siempre; el (11%) 8 encuestados dice a veces; un (10%) 7 encuestados expresa que nunca. 
 








¿Con qué frecuencia su niño incluye golosinas en su 






P 9. ¿Dispone de tiempo para preparar la lonchera de su niño? 
 
Cuadro N° 25: Consumo de Alimentos de fácil preparación 
OPCIÓN FRECUENCIA PORCENTAJE 
Siempre 13 18% 
Casi siempre 4 6% 
A veces 7 10% 
Nunca 46 66% 
TOTAL 70 100% 
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
 
Gráfico N° 13: Consumo de Alimentos de fácil preparación. Pregunta 9  (Padres de familia) 
   
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
 
ANÁLISIS E INTERPRETACIÓN DE DATOS 
 
De acuerdo con el (66%) 46   padres de familia encuestados  nunca dispone de tiempo para 
preparar la lonchera de su niño;  el (18%) 13 encuestados   responde siempre; el  (6%) 4 personas 
encuestadas manifiestan casi siempre, un (10%) 7 encuestados  expresan que a veces. 
 
De acuerdo a los resultados obtenidos el porcentaje de padres de familia que no disponen de tiempo 













¿Dispone de tiempo para preparar la lonchera de 






P 10. ¿Con qué regularidad su niño practica hábitos de higiene personal al momento de 
consumir un alimento? 
 
Cuadro N° 26: Hábitos Alimenticios 
OPCIÓN FRECUENCIA PORCENTAJE 
Siempre 17 24% 
Casi siempre 11 16% 
A veces 42 60% 
Nunca 0 0% 
TOTAL 70 100% 
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
 
Gráfico N° 14: Hábitos Alimenticio. Pregunta 10 (Padres de familia) 
 
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
 
ANÁLISIS E INTERPRETACIÓN DE DATOS 
 
De acuerdo con el (60%) 42  padres de familia encuestados indican que a veces su niño practica 
hábitos de higiene personal al momento de consumir un alimento;  el (24%) 17 personas 
encuestadas  responden siempre; el (16%) 11 encuestados manifiestan casi siempre. 
 
Se interpreta  que es alto el porcentaje de  niños que a veces practican hábitos de higiene personal 








¿Con qué  regularidad su niño practica hábitos de 







P 11. ¿Con qué frecuencia su niño obtiene bajas calificaciones? 
 
Cuadro N° 27: Consumo de minerales 
OPCIÓN FRECUENCIA PORCENTAJE 
Siempre 5 7% 
Casi siempre 59 84% 
A veces 4 6% 
Nunca 2 3% 
TOTAL 70 100% 
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
 
Gráfico N° 15: Consumo de minerales. Pregunta 11  (Padres de familia) 
 
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
 
ANÁLISIS E INTERPRETACIÓN DE DATOS 
 
De acuerdo con el (84%) 59  padres de familia encuestados indican que casi siempre sus niños 
obtienen bajas calificaciones; un (7%) 5 encuestados  expresa siempre el (6%) 5 personas 
encuestadas manifiestan a veces; (3%) 2 encuestados dicen nunca. 
 














P 12.  ¿Durante el apoyo a las tareas escolares en el hogar, con qué frecuencia, ha observado 
que su hijo presenta cansancio, desinterés y apatía? 
 
Cuadro N° 28: Consumo físico - mental 
OPCIÓN FRECUENCIA PORCENTAJE 
Siempre 36 51% 
Casi siempre 16 23% 
A veces 11 16% 
Nunca 7 10% 
TOTAL 70 100% 
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
Gráfico N° 16: Consumo  físico – mental. Pregunta 12  (Padres de familia) 
 
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
ANÁLISIS E INTERPRETACIÓN DE DATOS 
 
De acuerdo con el (51%) 36 padres de familia encuestados siempre ha observado que su hijo 
presenta cansancio, desinterés y apatía, en el desarrollo de las tareas escolares en el hogar;  el 
(23%) 16 personas encuestadas  responden casi siempre; el (16%) 11  encuestados  manifiestan a 
veces, un (10%) 7 encuestados  expresan nunca. 
 
Se puede interpretar que en el apoyo de las tareas escolares en el hogar, los padres detectan con 







¿Durante el apoyo a las tareas escolares en el 
hogar, con qué frecuencia, ha observado que su 






P 13.  ¿Considera usted qué su hijo aprende con facilidad? 
 
Cuadro N° 29: Capacidad de Aprendizaje 
OPCIÓN FRECUENCIA PORCENTA
JE 
Siempre 16 23% 
Casi siempre 5 7% 
A veces 49 70% 
Nunca 0 0% 
TOTAL 70 100% 
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
Gráfico N° 17: Capacidad de Aprendizaje. Pregunta 13  (Padres de familia) 
    
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
 
ANÁLISIS E INTERPRETACIÓN DE DATOS 
 
De acuerdo con el (70%) 49 de  padres de familia encuestados a veces consideran que sus hijos 
aprenden con facilidad;  el  (23%) 16 personas encuestadas  responden siempre; el (7%) 5 
encuestados manifiestan  casi siempre. 
 
Este resultado nos indica el 70% de niños casi siempre aprenden con facilidad, mientras que 23 %  
tienen  facilidad de aprendizaje sin embargo, se denota cierta dificultad o limitaciones para que el 















P 14.  ¿Controla el peso y talla de su hijo? 
 
Cuadro N° 30: Talla - Peso 
OPCIÓN FRECUENCIA PORCENTAJE 
Siempre 12 17% 
Casi siempre 5 7% 
A veces 43 62% 
Nunca 10 14% 
TOTAL 70 100% 
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
 
Gráfico N° 18: Talla - Peso. Pregunta 14 (Padres de familia) 
    
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
 
ANÁLISIS E INTERPRETACIÓN DE DATOS 
 
De acuerdo con el (62%) 43  padres de familia encuestados a veces controla el peso y talla de sus 
hijos;  el (17%) 12 personas encuestadas  responden siempre; el (7%) 5 encuestados manifiestan 
casi siempre; un (14%)  10 encuestados  expresan nunca. 
 
Se puede interpretar que la mayoría de padres de familia a veces se preocupan de llevar un control 













INSTRUMENTO APLICADO A LOS DOCENTES DEL CENTRO EXPERIMENTAL  
“QUINTILIANO SÁNCHEZ” 
 
P 1. ¿Habitualmente observa el consumo de frutas y verduras en sus estudiantes? 
 
Cuadro N° 31: Consumo de minerales 
OPCIÓN FRECUENCIA PORCENTAJ
E 
Siempre 2 8% 
Casi siempre 2 8% 
A veces 5 21% 
Nunca 15 63% 
TOTAL 24 100% 
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
Gráfico N° 19: Consumo de minerales. Pregunta 1 (Docentes) 
 
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
ANÁLISIS E INTERPRETACIÓN DE DATOS 
 
De acuerdo con el (63%) 15  docentes encuestados  indican que nunca sus estudiantes consumen 
frutas y verduras;  el (21%) 5 encuestados  responden  a veces, el (8%) 2 de los profesores 
encuestados manifiestan  casi siempre; un (8%) 2 encuestados expresa que nunca. 
 








¿Habitualmente observa el consumo de frutas y 






P 2. ¿Motiva a sus estudiantes a alimentarse de una forma adecuada y nutritiva? 
 
Cuadro N° 32: Consumo de Vitaminas  
OPCIÓN FRECUENCIA PORCENTA
JE 
Siempre 7 29% 
Casi siempre 14 58% 
A veces 3 13% 
Nunca 0 0% 
TOTAL 24 100% 
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
 
Gráfico N° 20: Consumo de Vitaminas. Pregunta 2 (Docentes) 
                 
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
 
ANÁLISIS E INTERPRETACIÓN DE DATOS 
 
De acuerdo con el (58%) 14  docentes encuestados indican casi siempre motivan a sus estudiantes a 
alimentarse de una forma adecuada y nutritiva;  el (29%) 7 profesores encuestadas  responden 
siempre; el (13%) 3 encuestados manifiestan a veces. 
 
Lo que muestra que es alto el porcentaje de docentes que motivan a sus estudiantes a alimentarse 








¿Motiva a sus estudiantes alimentarse de una 






P 3. ¿Estimula a sus estudiantes y padres de familia a tener un desayuno qué incluya lácteos, 
huevos y carnes? 
 
Cuadro N° 33: Consumo de Proteínas  
OPCIÓN FRECUENCIA PORCENTAJE 
Siempre 2 8% 
Casi siempre 8 34% 
A veces 13 54% 
Nunca 1 4% 
TOTAL 24 100% 
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
Gráfico N° 21: Consumo de Proteínas. Pregunta 3  (Docentes) 
 
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
ANÁLISIS E INTERPRETACIÓN DE DATOS 
 
De acuerdo con el (54%) 13 docentes encuestados a veces estimulan a sus estudiantes y padres de 
familia a tener un desayuno adecuado que incluyen lácteos, huevos y carnes;  el (34%) 8 profesores 
encuestados  responden casi siempre; el (8%) 2 personas encuestadas manifiestas siempre; un (4%) 
1 encuestado dicen  nunca. 
 
Es importante detectar el grado de interés que tienen los docentes ante la nutrición de sus 
estudiantes y las  cifras indican que existe un alto porcentaje de pedagogos que a veces motivan a 








¿Estimula a sus estudiantes y padres de familia a 
tener un desayuno adecuado que incluya lácteos, 






P 4. ¿Con qué frecuencia  observa que sus estudiantes consumen cereales? 
 
Cuadro N° 34: Consumo de Carbohidratos  
OPCIÓN FRECUENCIA PORCENTAJE 
Siempre 3 12% 
Casi siempre 4 17% 
A veces 15 63% 
Nunca 2 8% 
TOTAL 24 100% 
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
Gráfico N° 22: Consumo de Carbohidratos. Pregunta 4 (Docentes) 
 
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
ANÁLISIS E INTERPRETACIÓN DE DATOS 
 
De acuerdo con el (63%) 15 docentes encuestados a veces observan que sus estudiantes consumen 
cereales;  el (17%) 4 encuestados responden casi siempre; el (12%) 3 profesores encuestados 
manifiestan siempre; un (8%) 3 encuestados expresa que nunca. 
 
Como se  puede interpretar es alto el porcentaje  de docentes que a veces  observan que sus 








¿Con qué frecuencia observa que sus estudiantes 






P5. ¿En el horario de receso, con qué  frecuencia sus estudiantes consumen alimentos con 
preservantes? 
 
Cuadro N° 35: Consumo de Alimentos con preservantes minerales  
OPCIÓN FRECUENCIA PORCENTAJE 
Siempre 10 42% 
Casi siempre 13 54% 
A veces 1 4% 
Nunca 0 0% 
TOTAL 24 100% 
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
 
Gráfico N° 23: Consumo de Alimentos con preservantes minerales. Pregunta 5 (Docentes)    
 
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
 
ANÁLISIS E INTERPRETACIÓN DE DATOS 
 
De acuerdo con el (54%) 13  docentes  encuestados casi  siempre; observan que sus estudiantes 
consumen alimentos con preservantes; el (42%) 10 profesores  encuestados  responden siempre; el 
(4%) 4 encuestados manifiestan a veces. 
 
De acuerdo con los datos se puede interpretar que existe un alto índice de docentes que casi 







¿En el horario de receso, con qué frecuencia sus 






P 6. ¿Orienta a sus estudiantes a tomar en cuenta  la presentación o nivel publicitario  de un 
producto alimenticio para ser consumido? 
 
Cuadro N° 36: Consumo de Alimentos con colorantes 
OPCIÓN FRECUENCIA PORCENTAJE 
Siempre 3 12% 
Casi siempre 4 17% 
A veces 17 71% 
Nunca 0 0% 
TOTAL 24 100% 
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
 
Gráfico N° 24: Consumo de Alimentos con colorantes. Pregunta 1 (Docentes) 
 
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
 
ANÁLISIS E INTERPRETACIÓN DE DATOS 
 
De acuerdo con el (71%) 17 docentes encuestados a veces orientan a sus estudiantes a tomar en 
cuenta  la presentación o nivel publicitario de un producto alimenticios para ser consumido; el 
(17%) 4 docentes encuestados  responde casi siempre; el (12%) 3 encuestados manifiestan a veces. 
 
De acuerdo con los datos se puede interpretar que existe un alto índice de docentes que a veces 
orientan a sus estudiantes a tomar en cuenta la presentación o nivel publicitario de un producto 








¿Orienta a sus estudiantes a tomar en cuenta  la 
presentación o nivel publicitario  de un producto  






P 7. ¿Con qué frecuencia observa que los padres de familia envían  dinero a sus hijos para 
que puedan consumir los productos del bar estudiantil? 
 
Cuadro N° 37: Consumo de alimentos grasa saturada 
OPCIÓN FRECUENCIA PORCENTAJE 
Siempre 18 75% 
Casi siempre 4 17% 
A veces 2 8% 
Nunca 0 0% 
TOTAL 24 100% 
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
 
Gráfico N° 25: Consumo de alimentoso grasa saturad Pregunta 7 (Docentes) 
 
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
ANÁLISIS E INTERPRETACIÓN DE DATOS 
 
De acuerdo con el (75%) 18  de  docentes encuestados siempre observan que los padres de familia 
envían dinero a sus hijos para que puedan consumir los productos del bar estudiantil;  el (17%) 5 
profesores encuestados  responde casi siempre; el (8%) 2  personas encuestadas manifiestan a 
veces. 
 
Cabe mencionar que existe un alto porcentaje de los padres de familia que envían dinero a sus 






¿Con qué frecuencia observa que los padres de 
familia envían dinero a sus hijos para que puedan 






P 8. ¿El consumo de golosinas es evidente en sus estudiantes? 
 
Cuadro N° 38: Consumo de Glúcidos 
OPCIÓN FRECUENCIA PORCENTAJE 
Siempre 17 71% 
Casi siempre 4 17% 
A veces 3 12% 
Nunca 0 % 
TOTAL 24 100% 
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
 
Gráfico N° 26: Consumo de Glúcidos. Pregunta 8 (Docentes) 
 
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
ANÁLISIS E INTERPRETACIÓN DE DATOS 
 
De acuerdo con el (71%)  17  docentes encuestados señalan siempre es evidente el consumo de 
golosinas en sus alumnos;  el (17%) 4 que profesores encuestados  responden casi siempre; el 
(12%) 3 encuestados manifiestan  a veces. 
 














P 9. ¿Con qué frecuencia  observa que los padres de familia envían una lonchera nutritiva? 
 
Cuadro N° 39: Consumo de alimentos de fácil preparación  
OPCIÓN FRECUENCIA PORCENTAJE 
Siempre 1 4% 
Casi siempre 2 8% 
A veces 15 63% 
Nunca 6 25% 
TOTAL 24 100% 
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
 
Gráfico N° 27: Consumo de alimentos de fácil preparación. Pregunta9 (Docentes) 
 
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
ANÁLISIS E INTERPRETACIÓN DE DATOS 
 
De acuerdo con el (63%) 15  docentes encuestados a veces han observado que los padres de familia 
envían una lonchera nutritiva;  el (25%) 6 profesores encuestados   responde nunca; el  (8%) 2 
profesores encuestados manifiestan casi siempre, un (4%) 1 encuestados  expresan siempre.  
 
De acuerdo a los resultados obtenidos se evidencia un alto  porcentaje de padres de familia que a 







¿Con qué frecuencia observa que los padres de 






P 10. ¿En sus clases estimula a sus estudiantes la práctica habitual de hábitos  de higiene: 
Lavado de alimentos, desinfección de sus manos  y horarios establecidos? 
 
Cuadro N° 40: Hábitos alimenticios  
OPCIÓN FRECUENCIA PORCENTAJE 
Siempre 4 17% 
Casi siempre 8 33% 
A veces 12 50% 
Nunca 0 0% 
TOTAL 24 100% 
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
 
Gráfico N° 28: Hábitos alimenticios. Pregunto 10 (Docentes) 
 
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
 
ANÁLISIS E INTERPRETACIÓN DE DATOS 
 
De acuerdo con el (50%) 12 docentes encuestados a veces estimulan a sus estudiantes la práctica 
habitual de hábitos de higiene: Lavado de alimentos,  desinfección de sus manos y horarios 
establecidos;  el (33%) 8 profesores encuestados  responden casi siempre; el (17%) 4 encuestados 
manifiestan siempre. 
 
Se interpreta  que es alto el porcentaje de maestras que estimula a veces a sus estudiantes la 







¿En sus clases estimula a sus estudiantes la 
práctica habitual de hábitos de higiene: Lavado de 







P 11. ¿Con qué frecuencia sus estudiantes obtienen un bajo rendimiento? 
 
Cuadro N° 41: Bajo rendimiento 
OPCIÓN FRECUENCIA PORCENTAJE 
Siempre 3 12% 
Casi siempre 15 63% 
A veces 4 17% 
Nunca 2 8% 
TOTAL 24 100% 
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
 
Gráfico N° 29: Bajo rendimiento. Pregunta 11 (Docentes) 
 
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
 
ANÁLISIS E INTERPRETACIÓN DE DATOS 
 
De acuerdo con el (63%) 15  docentes encuestados manifiestan que casi siempre sus estudiantes 
obtienen un bajo rendimiento académico; un (17%) 4 profesores encuestados  expresan a veces; un 
(8%) 2 encuestados expresan  nunca; el (12%) 3  encuestados manifiestan siempre. 
 
Se interpreta que casi siempre los niños obtienen bajas calificaciones. Sin embargo este indicador  







¿Con qué frecuencia sus estudiantes  obtienen un 






P 12.  ¿Durante las clases escolares en la institución, con qué frecuencia ha observado que sus 
estudiantes presentan cansancio, desinterés  y apatía? 
 
Cuadro N° 42: Consumo físico - mental 
OPCIÓN FRECUENCIA PORCENTAJE 
Siempre 5 21% 
Casi siempre 14 58% 
A veces 4 17% 
Nunca 1 4% 
TOTAL 24 100% 
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
 
Gráfico N° 30: Consumo físico - mental. Pregunta 2 (Docentes) 
 
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
 
ANÁLISIS E INTERPRETACIÓN DE DATOS 
 
De acuerdo con el (58%) 14 docentes encuestados casi siempre ha observado que sus estudiantes 
presentan cansancio, desinterés y apatía,  el (21%) 5 profesores encuestados  responden siempre; el 
(17%) 4  encuestados manifiestan a veces, un (4%) 1 encuestado  expresa nunca. 
 







¿Durante las clases escolares en la institucion, con 
qué frecuencia ha observado que sus estudiantes 






P 13.  ¿La facilidad con la que aprenden sus estudiantes es satisfactoria? 
 
Cuadro N° 43: Capacidad de aprender 
OPCIÓN FRECUENCIA PORCENTAJE 
Siempre 4 17% 
Casi siempre 6 25% 
A veces 14 58% 
Nunca 0 0% 
TOTAL 24 100% 
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
Gráfico N° 31: Capacidad de aprender. Pregunta 13 (Docentes) 
    
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
ANÁLISIS E INTERPRETACIÓN DE DATOS 
 
De acuerdo con el (58%) 14 docente encuestados, a veces  consideran que sus estudiantes aprenden 
satisfactoriamente;  el  (25%) 6  profesores encuestados  responden casi siempre; el (17%) 4 
encuestados manifiestan   siempre. 
 
Este resultado nos indica que el 58% de niños  a veces aprenden con facilidad siendo un porcentaje 
alto, no se descarta el 25 % de aquellos que tienen  facilidad de aprendizaje, lo cual denota cierta 






¿La facilidad con la que aprenden sus estudiantes 






P 14.  ¿Toma usted la talla y peso de sus estudiantes  periódicamente? 
 
Cuadro N° 44: Tallar – Peso  
OPCIÓN FRECUENCIA PORCENTAJE 
Siempre 1 4% 
Casi siempre 1 4% 
A veces 3 13% 
Nunca 19 79% 
TOTAL 24 100% 
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
 
Gráfico N° 32: Talla – Peso.  Pregunta 14 (Docentes) 
    
Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 
Fuente: Estudio sobre  la nutrición infantil en rendimiento escolar 2012. 
 
 
ANÁLISIS E INTERPRETACIÓN DE DATOS 
 
De acuerdo con el (79%) 19  docentes encuestados nunca  toman la talla y peso de sus estudiantes;  
el (13%) 3 profesores encuestadas  responden a veces; el (4%) 1 encuestados manifiestan casi 
siempre y siempre. 
 
Se puede interpretar que existen un gran porcentaje de los docentes que no toman la medida de  













ANÁLISIS DEL RENDIMIENTO ESCOLAR 
 
El análisis de resultados  que se realizó a las notas proporcionadas por las maestras de cada grados 
acerca del rendimiento escolar en el Centro Experimental “Quintiliano Sánchez” en los niños y 
niñas de primero y segundo año de educación general básica arrogaron los siguientes resultados. 
 
Primer  año de educación básica obtuvieron los siguientes resultados: 
 
De acuerdo con el (51,42%) 18 alumnos y alumnas evaluados sacaron Poco Satisfactorio (PS); el 
(28,57%) 10 alumnos obtuvieron Muy Satisfactorio; el (20%) 7 estudiantes tuvieron una nota 
cuantitativa de Satisfactorio.    
 
Para segundo año: el (42,88%) 15 estudiantes lograron una calificación de Regular; el (34,28%) 12 
alumnos obtuvieron un nota de Buena; el (14,28%) 5 estudiantes adquieren una nota de Muy 
Buena; (5,71%) 2 niños obtienen la nota de Sobresaliente; (2,85%) 1 alumno consigue la nota de 
Insuficiente. 
 
Con los resultados presentados se  puede interpretar que hay un alto índice de estudiantes que 






















Al terminar el siguiente trabajo se expresa las siguientes conclusiones: 
 
1. En el aula se puede apreciar,  un alto índice de desconocimiento  acerca  de los alimentos 
nutritivos que deben consumir diariamente, en la talla y peso tomados a los estudiantes se 
evidencia un alto porcentaje de sus medidas antropométricas bajas,  también presentan 
cansancio, falta de energía,  poca participación y desinterés en clase.  
 
2.  Los docentes reconocen que a treves de sus observaciones y test aplicados a  los estudiantes 
durante todo el año lectivo, se evidencia  un nivel bajo de rendimiento  demostrando   dentro y 
fuera del aula, lo cual es un factor de alerta.  
 
3. El estado nutricional está completamente  relacionada con el rendimiento académico, un niño 
que no se alientan o no desayuna presenta  problemas a corto o a largo plazo. 
 
4.   Se puede apreciar que no existe en la institución educativa documentación  que manifieste el 





















En base a las conclusiones establecidas se propone las siguientes recomendaciones 
 
1.    Los maestros y padres de familia deben comprender la importancia de gozar de un buen estado 
nutricional, se sugiere  tomar  una capacitación en el campo de nutrición infantil para  mejorar 
el nivel de  desarrollo corporal y cognitivo. 
 
2. El bajo nivel de rendimiento que presentan los grados investigados, se recomienda a los padres 
de familia y docentes hacer un esfuerzo por brindar a sus hijos y estudiantes una adecuada 
información y supervisión en una alimentación sana y balanceada con el fin de mejorar su 
desempeño escolar. 
 
3. En la estrecha relación que existe entre el estado nutricional y el rendimiento escolar, se 
sugiere brindar una capacitación nutricional a los actores directos e involucrados en el campo 
educativo. 
 
4.   Se recomienda aplicar un programa mediante talleres nutricionales  que enfoque a enseñar y 






















PARA  PADRES DE FAMILIA Y DOCENTES DE LOS NIÑOS Y NIÑAS DE PRIMERO Y 































Elaborado por: TOAQUIZA, Sylvia 











Título de la propuesta: RECETAS NUTRITIVAS PARA PADRES DE FAMILIA Y 
DOCENTES DE LOS NIÑOS Y NIÑAS DE PRIMERO Y SEGUNDO AÑOS DEL CENTRO 
EXPERIMENTAL “QUINTILIANO SÁNCHEZ”. 
 
Nombre del autor: Toaquiza Hinojosa Sylvia Jeanneth 
 
Lugar dónde se ejercitará la propuesta: Centro Experimental “Quintiliano Sánchez” 
 
Población beneficiaria: Las y los estudiantes del primero y segundo año de educación general 
básica. 
 
Lugar de realización: La Floresta 
 


































Actualmente los ecuatorianos,  han dejado a un lado el tema de  la alimentación, debido a 
diferentes razones culturales, sociales, económicas,  falta de interés, desinformación o el simple 
hecho de no poseer tiempo para prepararlo.  El mismo desencadena un grave problema de salud 
nutricional a nivel público en el ámbito  infantil, los rangos de baja nutrición son preocupantes, 
pero no es imposible de superarlo, solo se necesita del apoyo y colaboración de todos los 
integrantes que conforman la comunidad educativa como los padres de familia,  los docentes y 
autoridades de la institución para llegar a un éxito nutricional. 
 
Al momento de hablar de alimentación, es importante que las personas dispongan de la mayor 
información respecto al nivel nutritivo de cada una de los alimentos, pues así se estará creando una 
buena cultura nutricional  que se pasará de generación en generación. 
 
Es importante recordar que una buena alimentación siempre debe ir acompañada de las actividades 
físicas y mentales permanentes, para de esta manera optimizar los beneficios que nos ofrecen cada 
una de los alimentos.  
 
Ecuador es un país andino, que posee una gran diversidad  de alimentos altamente nutritivos y lo 
que es más importante de bajo costo, los cuales nos ayuda a proporcionar una alimentación 
saludable  y variada. Pero en la sociedad ecuatoriana, es tan irónica que no aprovecha la gran 
riqueza nutricional de los  alimentos cosechados en nuestra querida región, al contrario han 
adoptado patrones alimenticios perjudiciales que afectan gravemente la salud y la calidad de vida. 
 
El presente trabajo es una guía de nutrición escolar a través de recetas del ayer  para un hoy 
nutritivo, que está enfocada especialmente en la recuperación, consumo y utilización de alimentos 
ancestrales propios de nuestra cultura, la cual da una revalorización a la gastronomía ecuatoriana, 
resaltando los factores  de una identidad cultural y el orgullo por una identidad alimentaria propia 
de nuestro país, también se realizará una conexión significativa con nuestros pueblos milenarios en 
historia valorizando nuestras costumbres.  
 
El presente recetario recoge las iniciativas rurales y urbanas, en la preparación culinaria más de  50 
años. Está enfocada a ofrecer  información concreta e importante sobre la composición y aporte 
nutricionales de los alimentos, así  como la forma adecuada de alimentarse de una manera divertida 
para los infantes y de esta manera lograr que los niños sean despiertos, activos y con un óptimo 
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Objetivo  General 
 
Desarrollar una conciencia y  cultura alimentaria acerca de la importancia de una alimentación  de 




 Socializar un recetario nutritivo, mediante la presentación de una feria nutritiva en la 
institución.  
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El presente  trabajo de investigación se hizo un estudio de factibilidad en el campo: Educativo, 
social, nutricional y económico que posibilitan resultados confiables y fundamentados, de tal 
manera que la propuesta  tenga validez y que los objetivos de la misma puedan ser cumplidas; a la 
vez permita su aplicación no solo en la institución en donde se llevó a cabo la investigación sino 
también pueda ser aplicada en otras instituciones educativas que posean similares características. 
 
Para el presente proyecto se realizará con la ayuda y apoyo de las autoridades del plantel y padres 
de familia. 
 
Los recursos financieros fueron solventados a través de la  colaboración y coordinación interna de 
cada grado y  el apoyo de la persona investigadora. 
 
En el aspecto educativo contribuirá a la formación de hábitos y valores como al conocimiento de 
los aportes nutricionales de una correcta alimentación en los niños y la influencia de los nutrientes 
en el desarrollo físico y rendimiento escolar.  
 
La propuesta presentada esta dentro de los objetivos del buen vivir, planteada por el Plan Nacional 
para el Desarrollo 2009-2013,  los cuales es necesario conocer y asimilar: “Afirmar y fortalecer la 
identidad nacional, las identidades diversas, la plurinacionalidad y la interculturalidad”, nos quiere 
decir que el trabajo de investigación está dentro  de los lineamientos para fortalecer la identidad 
nacional  y fortalecer la participación del los actores educativos en el campo nutricional. 
 
Es importante motivar a que aprecien sus raíces y se sientan orgullosos de ser ecuatorianos, y no se 
debe dejar de lado el aporte de otras culturales ancestrales. Hoy en la actualidad se sobre un 
influencia internacional en el ámbito del arte culinario que motivan el consumo de comida que no 
aportan nutrientes al cuerpo humano. 
 
En el ámbito social contribuirá en revalorar nuestros alimentos autóctonos y la cultura alimenticia 
de nuestros ancestros, como en erradicar un mal social que es la desnutrición. 
 
Es fundamental que los padres de familia y docentes den la debida importancia a una buena 
nutrición balanceada y equilibrada para así gozar de una buena salud  y lograr las destrezas y 
desarrollo cognitivos de los estudiantes. 
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En lo nutritivo, la propuesta rescata los alimentos desde el punto de equilibrio y dieta balanceada 
como fuentes de proteínas, vitamínicas y energéticas que desempeñan un función sintetizadora, 
reparadora y formadora en el organismo. 
 
En el campo económico es una propuesta factible, ya que no conlleva a un gasto elevado, sino la 
predisposición y voluntad de sus actores: ¡Con poco dinero, estamos bien alimentados! 
 
En el ámbito psicológico la propuesta es viable porque permitirá influir en el comportamiento 




El impacto que tendrá el  presente estudio  es primordialmente, orientado y  dirigido para padres de 
familia y maestros,  como actores directos y responsables de una buena nutrición y así se realizará 
un replica  para futuras generaciones. Los actores indirectos que se beneficiaran con la 





Esta propuesta  tiene la iniciativa de promover la nutrición y el bienestar en los padres de familia, 
docentes y estudiantes  de la institución. Que conllevará a ampliar estrategias de educación, 
motivación y concientización en crear platos tradicionales de bajo costo y de un alto nivel nutritivo, 
utilizando alimentos autóctonos de nuestra tierra. Las recetas presentadas se podrán realizar en la 
institución o fuera de ella y así se contribuirá con la culturización alimenticia de nuestro país. 
 
Para realizar las siguientes actividades, se recomienda utilizar una demostración, y a su vez dar una 
debida explicación oral, mientras que los alumnos tengan la oportunidad de escuchar, observar y 
práctica lo que se está enseñando, sobre todo los estudiantes son los actores que participan 
directamente en la acción como: picar,  mezclar, pelar y sobre todo utiliza la creatividad, 
divirtiéndose con su compañeros. 
 
Los talleres que se realizaran con los niños  y niñas deben tener las debidas recomendaciones: 
1.- Tener un lugar específico para los utensilios de cocina. 
2.- Colocarse un mandil o mantel para la protección de su integridad física al momento de 
preparación de las recetas. 
3.- Lavarse las manos con agua y jabón antes de empezar a trabajar. 
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4.- Preparar  y lavar los alimentados que se va utilizar. 
5.- Escuchar con atención los beneficios nutricionales que se obtendrá en la preparación de la 
receta. 
6.- Tener todo los ingredientes para empezar la preparación de la receta. 
7.- Seguir con atención los pasos de la demostración en forma ordenada. 





Los pilares fundamentales para el mantenimiento y desarrollo del ser humano son la salud física y 
mental, así gozará de una buena salud, pues llevará a una vida normal, llena de satisfacciones y 
logros personales. 
 
Como nos manifiesta CARRETERO Mario en su libro Constructivismo en la Educación: “En el 
enfoque pedagógico está teoría sostiene que el Conocimiento no se destruye, se construye: el 
alumno construye su conocimiento a partir de su propia forma de ser,  pensar e interpretar la 
información.” (p.32) 
 
Como manifiesta el autor  la propuesta planteada tiene un enfoque constructivista, tendrá como 
base las  ideas para  no solo enseñar un visión de aprendizaje basada en los procesos internos del 
alumno o no solo en sus respuesta externas. Las actividades deben ser autónomas en la asimilación 
del conocimiento. 
 
El  presente trabajo se fundamenta  en los parámetros humanistas  como manifiestas: Maslow  
(1979), manifiesta: “Una teoría de la motivación basada en una caracterización de necesidades 
básicas como la comida para el desarrollo de todo su potencial humano” (p. 109) 
 
 El  investigador nos da a conocer las necesidades básica que el niño debe tener para lograr ser un 
ser humano integral que le conlleve a las teorías de las personalidad completa para perseguir los 
objetivos alcanzados. 
 
Ecuador invierte en el 2012 un total de 34.000.000 dólares para prevenir y reducir la mala nutrición 
infantil, que afecta a más del 20 % de los niños, es lo que informó el Gobierno de Ecuador y según 
el Programa Mundial de Alimentos Mundial, establece que Ecuador es el cuarto país de América, 
tras de Guatemala, Honduras y Bolivia, altos índices de desnutrición infantil. A pesar de los 
esfuerzos realizados, sigue vigente la problemática en el Ecuador. 
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En la actualidad los seres humanos deben enfrentarse a nuevos retos cada día como: avances 
tecnológicos, actividad física y mental, entre otros, por lo cual debe contar con una alimentación 
que protagonice y ayude a los nuevos exigencias intelectuales óptimas en la vida estudiantil. 
 
La deficiencia de hierro es un problema que generalmente acompaña a la desnutrición. La 
incidencia de anemia alcanza el 84% de infantes. Un niño o niña en estado de desnutrición y/o 
malnutridos, tendrán menos probabilidad de ser un protagonista activo de la sociedad ecuatoriana.      
El escaso desarrollo cognitivo e intelectual con el que crece, disminuye su capacidad de respuesta a 
los procesos de comprensión, memorización y atención, durante el período de aprendizaje. 
 
El alimentarse bien y adecuadamente le proporciona energía para jugar y estudiar; le permite 
crecer, estar fuerte y saludable. Crecer fuerte y saludable se obtiene cuando se alimenta bien, tendrá 
defensas contra todo tipo de enfermedades,  el cuerpo absorbe: proteínas, carbohidratos, vitaminas, 
grasas, minerales y agua. Todos estos elementos son esenciales para el desarrollo y crecimiento. 
Una mala  alimentación puede atraer  varios problemas a la salud y afectar el futuro académico. La 
alimentación es una responsabilidad de cada progenitor.  
 
El presente trabajo da a conocer los tips nutricionales que tiene los diferentes  productos andinos y 
para una mejor recepción de los contenidos se los dividió en grupos como: 
 
La quinua un producto andino de origen vegetal más nutritivo y completo o superior a muchos 
alimentos de origen animal, como la carne, leche, huevos o pescado. Los estudios realizados han 
demostrado que la composición nutricional (aminoácidos) de la quinua es parecida a la leche 
materna. La calidad de la proteína es única ente los cereales y leguminosas. El grano de quinua 
tiene apreciables cantidades de minerales y vitaminas, especialmente calcio, fósforo, hierro y 
vitamina C. Las hojas de quinua son tan nutritivas como el grano y se utiliza como verdura, para 
preparar sopas o ensaladas. 
 
Las leguminosas son plantas cuyo fruto son las vainas, como las habas, fréjoles, garbanzo, chochos, 
lentejas, arvejas, soyas u otros. Son fuente de fibra, vitaminas y minerales como el hierro y calcio. 
Al mezclar una porción de leguminosas secas con dos porciones de cereales (maíz, trigo, quinua, 
arroz, cebada) se consigue una proteína de igual valor nutricional al de la carne. Por esta razón, los 
chochos con tostados o la menestra con arroz son una combinación ideal.  
 
El haba es un producto andino, muy rico en calorías, proteínas e hidratos de carbono. Contienen 
vitaminas: C, A, B1 y B2.  
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La  acción nutritiva de los chochos, según  las personas antiguas consumían para reemplazar la 
leche materna y se sabe que desde ahí surgió su nombre: de la traducción al español del término 
chucho que en quichua significa pezón y pecho. En la región andina se da la producción del chocho 
como un alto valor nutritivo, en proteínas y grasa natural. Este alimento  es rico en ácidos  grasos 
saludables, como el Omega 3, importante  para el desarrollo del cerebro y en la salud del corazón. 
Es recomendable consumirlo entero, principalmente porque su cáscara contiene grandes cantidades 
de calcio, fibra y minerales. En el caso de fracturas de huesos puede acelerar la restauración del 
tejido óseo. 
 
La cebada es un alimento energético, rico en carbohidratos y contiene almidón, nutrientes que 
aportan energía. Es un producto andino con un alto contenido de vitaminas B3 convierten a la 
cebada en un cereal ideal para cuidar la piel. Contiene minerales como el hierro, fósforo, zinc y 
potasio, que protegen al organismo de diversas enfermedades. Previene la descalcificación de los 
huesos gracias al contenido de calcio y fósforo, tiene una acción desintoxicante, cura los malestares 
y las inflamaciones del aparato digestivo y de las vías urinarias. La cebada es un alimento utilizado 
de varias maneras, la harina de cebada tostada, producto tradicional de la región andina, este 
alimento fue consumido por nuestras culturas ancestrales de nuestro Ecuador. La harina de cebada 
cruda se emplea  como algo similar de la harina de trigo para la elaboración de pan y galleta. La 
harina de cebada se la obtiene de la molienda y tamizado del grano de cebada. ¡Sabías que la harina 
de cebada tostada se las llama máchica¡ 
 
El maíz posee provitaminas, un gran antioxidante que protege la vista y la piel. Su alto contenido 
de fibra disminuye los efectos de colesterol sobre las arterias y evita dolencias intestinales como 
irritación del colón. Este alimento andino proporciona energía al cuerpo humano, en las diversos 
tipos como: morocho, mote, chulpi, canguil.  Ofrece vitaminas del grupo B, específicamente B1, 
B3 y B9, las cuales actúan en el sistema nervioso.  En las comunidades andinas, al maíz es 
considerado como una fuente  de inspiración cultural. Fue un alimento sagrado para las 
civilizaciones americanas prehispánicas. 
 
El zapallo  es un alimento de alto, valor nutritivo, posee elevadas cantidades de vitaminas y 
minerales. Tiene vitamina A, B, B2, B5, C y E; ayuda al organismo a aumentar sus defensas. Posee 
minerales como: calcio, fósforo y hierro. Otro de los beneficios es un antioxidante, ayuda a la 
visión, debido a que posee mucho contenido de fibras y agua, es diurético y laxante (natural). 
 
La soya es una leguminosa de gran importancia en la alimentación de alto contenido de proteínas y 
vitamina B. La proteína de la soya es tan alta calidad como la de la carne, leche y huevos, con la 
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ventaja de que es muy baja en grasas suturadas. Este alimento  está libre de colesterol y de ácido 
úrico que causa malestares digestivos. Puede ser que el alto consumo de soya ayude a prevenir la 
osteoporosis y disminuir los síntomas de la menopausia. Los productos de soya también son buenas 
fuentes de calcio. 
 
Los tubérculos andinos como: 
 
La zanahoria blanca es una excelente materia prima para la obtención de harina y almidón de alta 
calidad. Este alimento tiene alto contenido de potasio, hierro, vitamina C y provitamina V. Es un 
producto comestible de origen andino, utilizado por su alto  valor nutritivo  y de  fácil digestión  
por personas enfermas y convalecientes, en dietas especiales.  
 
El melloco posee alto contenidos de minerales, especialmente potasio y hierro, así como también 
vitamina C. 
 
La oca es un tubérculo andino, se utiliza para la alimentación humana en forma endulzante; esta 
última característica se logra después de exponer la oca al sol por varios días con el objeto de 
concentrar los azúcares. 
 
El plátano tiene  su alto valor nutritivo el mismo que es rico en vitaminas del grupo B, como  B6, el 
ácido fólico, la vitamina A y en minerales como el potasio y magnesio que hacen de él un alimento 
completo y muy adecuado para todas las edades. El origen es de Asia Meridional, pero en Ecuador 
se lo siente como un alimento propio, por su adaptación y alto consumo. Es ideal para recuperar 
energías perdidas por actividades físicas en los deportistas y niños. 
 
Los productos andinos presentados tienen un alto valor nutritivo, y lo que es más importante le 
podemos encontrar en cualquier mercado a bajo precio. Los mismos se los puede preparar en 
diversos platos.  
 
Los productos deben consumirse limpios y sanos,  es aconsejable recordar que una buena 
alimentación nos ayuda  a ser más  fuertes intelectualmente y físicamente. Una cultura nutricional 
desempeña un rol trascendental en la solución de futuros problemas de salud, mediante la 
concientización y sensibilidad de los seres humanos al momento de alimentarse. 
 
Es  responsabilidad de padres y maestros propender al consumo de alimentos nutritivos que 





RECETAS NUTRITIVAS  
PARA PADRES DE FAMILIA Y DOCENTES  
 
Nuestro país posee una diversidad de alimentos altamente  nutritivos y lo principal de bajo costo. 
Pero no es aprovechada por los ciudadanos ecuatorianos la riqueza nutritiva que conlleva los 
alimentos de nuestra tierra, por lo contrario han obtenido otros hábitos alimenticios rápidos y 
perjudiciales que agravan la salud y calidad de vida.   
 
El presente recetario da la debida importancia y utilización de los productos alimenticios 
tradicionales autóctonos de nuestra madre tierra. Revaloriza la identidad cultural y orgullo de una 
cultura alimenticia de nuestro querido país a través de la reactivación de la gastronomía doméstica 
ecuatoriana. 
 
Para realizar el programa nutricional se ha seleccionado recetas económicas y sustentables para 
cada uno de los bolsillos de los padres de familia de la institución. 
 
Espero que el presente recetario inspire e incentive al consumo de productos ecuatorianos, para  
mejorar la alimentación en el hogar e instituciones educativas.  
 




 Es un alimento conocido de origen vegetal más nutritivo y completo o superior a muchos 
alimentos de origen animal, como la carne, leche, huevos o pescado. 
 Los estudios realizados han demostrado que la composición nutricional (aminoácidos) de la 
quinua es parecida a la leche materna. 
 La calidad de la proteína es única ente los cereales y leguminosas. El grano de quinua tiene 
apreciables cantidades de minerales y vitaminas, especialmente calcio, fosforo, hierro y 
vitamina C. 
 Las hojas de quinua son tan nutritivas como el grano y se utiliza como verdura, para preparar 
sopas o ensaladas. 
 Se le deja en remojo la noche anterior  o lavándola en la licuadora para que salga el amargo de 
la quinua de la siguiente manera.  
 
127 
Poner una taza de quinua en la licuadora con tres tazas de agua. Prender y apagar la licuadora por el 
lapso de cinco minutos. Durante tres veces. Lavar con abundante agua, friccionando la quinua entre 
las manos. Repetir el proceso tres veces. 
 
 

















         












1 Taza de harina de quinua 
2 ½ tazas de harina de trigo 
½ taza de mantequilla 
2 yemas de huevo 
1 clara de huevo 
2 cucharaditas de polvo de hornear 
2 tazas de queso (para relleno) 
Agua tibia 




* Colocar las harinas y el polvo de hornear en la tabla de 
amasar. Agregar la mantequilla y mezclar hasta que 
desaparezca. Añadir las yemas un poco de agua tibia y 
sal. Formar una masa suave. 
 
* Extender la masa con un rodillo y cortar en redondeles 
del tamaño que uno desee. Para el relleno, desmenuzar el 
queso, colocar una cucharada en el centro de cada 
redondel, tapar y repulgar (formar bordes). Poner la clara 

















Fuente: A cocinar con Quinua: INIAP; 1990; pp.21 
 
 
  5 PORCIONES 
 




2 tazas de quinua cocida 
4 tazas de leche 
1 taza de queso rallado 
1 taza de agua 




* Batir la quinua cocida con cuchara de palo o licuar hasta 
que esté cremosa. Agregar la leche, el queso rallado, la 



















Fuente: A cocinar con Quinua: INIAP; 1990; pp.14 
 
 
 15 PORCIONES 
 




1 taza de quinua cocida 
1 huevo 
½ taza de carne molida 
½ taza de queso rallado 
½ taza de pan molido 
Sal y condimentos al gusto  




* Mezclar la quinua, la carne molida, el queso, la sal y los 
condimentos y fomar una pasta, hacer bolitas pequeñas, 
bañar en el huevo batido y luego en el pan molido. Freír 

























  12 PORCIONES 
 




3 tazas de quinua cocida 
1 taza de queso 
½ taza de azúcar 
4 huevos (dejar una clara) 
2 cucharadas colmadas de harina de trigo. 
½ cucharadita de sal  
Pasas al gusto 




* Agregar a la quinua el azúcar, los huevos, el queso 
rallado, la harina de trigo y la sal. Batir hasta formar una 
masa cremosa. Agregar leche, si es necesario. Vaciar en 
un molde engrasado, poner las pasas y bañar con la clara 
de huevo. Hornear por 30 minutos.  
 
Forma de servir:  
 
Frío, como postre 
 
 















Fuente: A cocinar con Quinua: INIAP; 1990; pp.30 
 
 
  8 PORCIONES 




2 tazas de quinua cocida 
1libra de papas 
½ libra de carne de res o de chancho 
1 rama de cebolla blanca 
1 tomate pelado 
1 cucharadita de mantequilla 
½ taza de arvejas tiernas 
2 litros de agua 




* Hacer un refrito con cebolla, tomate, mantequilla, sal, 
condimentos, añadir dos litros de agua, colocar la carne y 
cocinar hasta que esté suave, poner las papas, las arvejas y 
quinua cocida. Cocinar por 20 minutos.  
 























  10 PORCIONES 
 
Espacio: Aula de arte culinario 




1 taza de quinua 
1 taza de arroz 
1 pimiento picado 
1 rama de cebolla blanca picada 
½ taza de jamón en cuadritos 
½ taza de atún (si desea) 
1 pechuga de pollo cocido 
¼ taza de pasas 
¼ de carne molida 
1 maduro 
½ taza de arvejas 
½ taza de zanahorias cocida 
4 tazas de agua 
Mantequilla, sal y condimentos 




* Lavar el arroz y la quinua, freír en aceite y agregar 
cuatro tazas de agua poner sal y cocinar hasta que se 
reviente la quinua y el arroz. Aparte hacer el refrito con el 
pimiento, la cebolla, la mantequilla, la carne molida, el 
jamón, el atún, el pollo, las arvejas, las zanahorias y las 
pasas. Mezclar con el arroz y la quinua cocida. 
 
Forma de servir:  
Adornar con lechuga, aceitunas, maduro frito, tomate y 
perejil. 
 











Fuente: A cocinar con Quinua: INIAP; 1990; pp. 44 
Espacio: Aula de arte culinario 




½ taza de quinua tostada 
2 litros de agua 
½ taza de azúcar 
2 ramas de canela 
½ taza de mora 




* Cocinar la quinua  con la canela y la mora hasta que se 




Forma de servir:  











 Las leguminosas son plantas cuyo fruto son las vainas, como las habas, fréjoles, garbanzo, 
chochos, lentejas, arvejas, soyas u otros. 
 Son fuente de fibra, vitaminas y minerales como el hierro y calcio. 
 Al mezclar una porción de leguminosas secas con dos porciones de cereales (maíz, trigo, 
quinua, arroz, cebada) se consigue una proteína de igual valor nutricional al de la carne. Por 
esta razón, los chochos con tostados o la menestra con arroz son una combinación ideal. 
 En abundante agua se debe remojar los granos secos y cambiarla varias veces, se recomienda 
no reutilizar el agua porqué tiene sustancias perjudiciales para el organismo. 
 
 













Fuente: Recetas con leguminosas; INIAP; 2007; pp. 37 
 
  5 porciones 
 





1 taza de papas cortadas en cubitos 
2 tazas de arvejas tiernas 
1 cebolla entera 
1 ramita de perejil 
1 cucharada de azúcar 




* Poner en una olla, las papas cortadas en cubitos 
con suficiente agua para cubrirlas, cocinar por cinco 
minutos, agregar las arvejas tiernas, las cebollas 
entera, la ramita de perejil, la cucharada de azúcar, 
dejar cocinar a fuego lento, sacar la cebolla y el 
perejil. 
 
Dejar la preparación con poco caldo, finalmente 
agregar la crema de leche. 
 
Forma de servir:  


















Fuente: Recetas con leguminosas; INIAP; 2007; pp. 40 
 
  8 porciones 







2 tazas de arvejas tiernas 
2 tazas de arroz cocido 
1 taza de caldo 
1 cebolla paiteña picada 
1  taza de tomate picado 
1 cucharada de perejil picado 
1 cucharada de pasta de tomate 
½ cucharada de azúcar 




* Prepara una salsa con el aceite, la cebolla paiteña 
picada, el tomate picado, el perejil picado, la pasta 
de tomate y el azúcar. 
 
Cuando esté bien cocidos, agregar las arvejas tiernas 
y cocinar hasta que estén suaves. Añadir el arroz, el 
caldo en cantidad suficiente, dejar hervir quince 
minutos. 
 
Servir con queso rallado y triángulos de pan frito. 
 


















Fuente: Recetas con leguminosas; INIAP; 2007; pp. 114 
 




1 taza de lenteja (en puré) 
2 huevos 
2 cucharadas de aceite 
2 cucharadas de cebolla paiteña picada 




* Mezclar el puré, el aceite, los huevos, la cebolla y 
suficientemente harina para formar albóndigas. 
Cubrir con sémola y dorarla en aceite. 
 
Forma de servir:  



















Fuente: Recetas con leguminosas; INIAP; 2007; pp. 58 
 
  8 porciones 





1 libra de fréjol tierno 
1 libra de papas 
1 tomate riñón 
1 lata de atún pequeño 
1 huevo cocido 
1 pimiento rojo 
1 pimiento verde 




* Cocinar los frejoles tiernos que estén suaves, 
escurrirlos. 
Cocinar las papas y cortarlas en cuadros pequeños, 
picar en cuadritos el huevo duro, los pimientos en 
rodajas finas y antes de servir mezclar todos los 
ingredientes con la mayonesa y el atún. 
 
Forma de servir:  
 
Con arroz  
 















Fuente: Recetas con leguminosas; INIAP; 2007; pp. 104 
  5 porciones 





1 libra de papa 
1 atado de acelga, nabos o espinacas 
1|/2 libra de arvejas cocidas 
 ½ libra de fréjol cocido 
½ libra de habas peladas y cocidas 
¼ libra de queso fresco 
1 cebolla blanca picada 




* Pelar y cortar en cuadrados las papas y ponerlas a 
cocinar. Agregar la sal, los aliños, el achiote  y la 
cebolla picada. Cuando las papas estén a medio 








































Fuente: Recetas con leguminosas; INIAP; 2007; pp. 59 
 
  4 porciones 







1 libra de fréjoles 
½ taza de queso rallado 
½ taza de mantequilla 
1 cebolla blanca  picada 




* Cocinar los fréjoles remojados la noche anterior, 
en olla de presión por 40 minutos. Retirarles el agua 
de cocción  y triturarlos con una cucharada de 
madera.  Incorpora el caldo en que se cocieron. 
 
Poner la mantequilla en una sartén y freír la pasta 
preparada, hasta que se espese. Disponer la pasta 
preparada, hasta que se espese. Disponer la pasta 
frita en una fuente y espolvorear con el queso 
rallado. 
 
Forma de servir:  
 
Acompañar con pan y una ensalada de lechuga 











 En su acción nutritiva las personas antiguas consumían para reemplazar la leche materna y se 
sabe que desde ahí surgió su nombre: de la traducción al español del término chucho que en 
quichua significa pezón y pecho. 
 En la región andina se da la producción del chocho como un alto valor nutritivo, en proteínas y 
grasa natural. 
 Este alimento  es rico en ácido  grasos saludables, como el Omega 3, importante  para el 
desarrollo del cerebro y en la salud del corazón. 
 Es recomendable consumirlo entero, principalmente porque su cascara contiene grandes 
cantidades de calcio, fibra y minerales. 
 En el caso de fracturas de huesos puede acelerar la restauración del tejido óseo. 
 
 















Fuente: Recetas con leguminosas; INIAP; 2007; pp. 59 
  6  porciones 
 




1 ½ libra de cuero de chancho 
1 taza de chochos pelados 
½ taza de jugo de limón 
¾ taza de jugo de tomate riñón 
2 cucharadas de aceite 
2 cebollas coloradas mediana, picadas en rodajas 
delgadas. 
1 ½ tazas de jugo de naranja (4 a 6 naranjas) 
2 ramas de perejil 




Cuero de chancho: 
Retirar el exceso de grasa del cuero y cocinar con 
sal, en una olla de presión por cuarenta y  cinco 
minutos. Cortar en cuadritos muy pequeños. 
 
Cebolla encurtida: 
Dejar reposar la cebolla en agua con sal, por veinte 
minutos, al cabo de este tiempo, enjuagar muy bien 
con bastante agua fría, escurrir y mezclar con el jugo 
de limón, dejar reposar hasta que tomen un color 
rosado. 
 
Jugo de tomate: 
Sumergir los tomates en agua hirviendo por un 
minuto, retirar y lavar en agua hirviendo por un 
minuto, retirar y lavar en agua fría, quitar la cáscara, 
licuar y cernir para obtener su jugo. 
 
Mezclar los chochos con la cebolla encurtida, los 
jugos de tomate, naranja y limón, la salsa de tomate, 
el aceite y la sal. Probar y sazonar al gusto. 
Incorporar el cuero de chancho picado en cuadritos y 
el perejil.  
 
Forma de servir:  

















Fuente: Recetas con leguminosas; INIAP; 2007; pp. 35 
 
  5  porciones 


























1 taza de chocho fresco 
½ queso fresco 
¾ taza de leche 
2 cucharadas de mayonesa 
2 libras de papas cortadas en cuadritos 
2 pimiento rojos sancochados y picados 
½ libra de jamón cortados en cuadritos pequeños. 
1 cucharadita de sal 
2 huevos cocidos duros 




Cocer las papas, sacar del agua un poco dura y 
dejarlas enfriar. Mezclar los chochos con las papas, 
los pimientos y el jamón. 
 
Licuar el queso desmenuzado, la leche, la sal y la 
mayonesa y poner esta crema sobre la mezcla 
anterior. 
 
Revolver lentamente y disponer en una fuente 
adornado con las tajadas de huevo duro y hojas de 
perejil. 
 





















Fuente: Recetas con leguminosas; INIAP; 2007; pp. 41 
 
  4  porciones 
 





1 taza de choco fresco 
1 plátano verde 
1 tomate riñón 
1 cebolla paiteña 
1 rama de cebolla blanca 
1 pechuga de pollo 
3 tazas de caldo 
1 cucharada de mantequilla 





Cocinar la pechuga en tres tazad de agua con un 
pizca de sal. Reservar el caldo. En una olla, preparar 
un refrito, con la  mantequilla, la cebolla blanca, la 
sal y los condimentos al gusto. Añadir el tomate 
picado sofreír por cinco minutos. Incorporar el caldo 
en el que se cocinó la pechuga, el chocho molido  y 
el plátano verde rallado. Cocinar por quince minutos, 
movimiento constantemente para que se peque la 
preparación a la olla. Agregar la pechuga de pollo 
desmenuzada hervir cinco minutos y servir caliente. 
 




























Fuente: Recetas con leguminosas; INIAP; 2007; pp. 44 
 
  4  porciones 





½  pollo cocido y desmenuzado 
1 taza de chochos frescos 
6 cucharadas de mantequilla 
3 cucharadas de harina 
1 taza de leche 
2 tazas de caldo de pollo 
1 cebolla paiteña finamente picada 
1 cucharada de perejil picado 




Licuar el chocho con una taza de agua y una taza de 
leche. En tres cucharadas de mantequilla freír la 
cebolla paiteña y el perejil, agregar los condimentos. 
En este refrito poner el chocho licuado y hervir unos 
cuantos minutos. Sacar del fuego. 
 
Aparte prepara una salsa blanca espesa con las tres 
cucharadas restantes de mantequilla, la harina y el 
caldo de pollo. Esta salsa unir a la preparación 
anterior y sazonar con la sal y pimienta necesaria. 
Agregar el pollo cocido y desmenuzado. 
 
Mantener a fuego lento y sin dejar de revolver 
durante unos minutos, hasta que la salsa tome la 
consistencia deseada. 
 
Forma de servir:  
 





















Fuente: Recetario Nestlé; INIAP; 2010; pp. 22 
 
  10  porciones 






2 libras de papas 
1 ½ tazas de chochos 
1 ramas de cebollas blanca 
4 onzas de queso fresco 




Hacer un refrito con la cebolla blanca, ajo, sal y 
aceite. Moler las papas cocidas y el chocho, agregar 
el refrito y el queso desmenuzado. Mezclar hasta 
formar una masa homogénea. 
 
Formar tortillas y sofreír en aceite. 
 
Forma de servir:  
 


























 Es un producto andino, muy rico en calorías, proteínas e hidratos de carbono. 
 Contienen vitaminas: C, A, B1 y B2.  
 
 
















Fuente: Recetas con leguminosas; INIAP; 2010; pp. 99 
 
  8  porciones 















4 libras de habas tiernas 
½ libra de cebolla paiteña picada en cuadros 
pequeños. 
¼ taza de culantro y perejil finalmente picado. 
½ libra de tomate riñón picado en cuadros pequeños. 
2 limones 




Cocinar las habas, dejar enfriar, luego pelar y separar 
los cotiledones, dejar reposar por 10 minutos. 
 
En un recipiente poner la cebolla, el tomate, el 
culantro y el perejil    picado, añadir el jugo de limón 
y sal al gusto dejar encurtir. Luego agregar las habas 
y la salsa de tomate al gusto. 
 
Mezclar bien, colocar la preparación en la 
refrigeradora hasta el momento de servir. 
 
Se puede añadir trozos pequeños de pechuga de 
pollo. 
 
Servir acompañado de canguil o tostado. 
 
Forma de servir:  
 


















Fuente: Recetas con leguminosas; INIAP; 2010; pp. 99 
 
  8  porciones 
 





1 libra de habas tiernas peladas 
1 libra de papas peladas y picadas 
1 cucharada de cebolla blanca picada 
2 cucharadas de culantro picado  
2 cucharadas de aceite con achiote 
1 taza de leche 
3 tazas de agua 
2 cucharadas de nata 




En una olla, hacer un refrito con el aceite, la cebolla, 
el culantro y los aliños. Agregar las papas y habas. 
Sofreír unos minutos. 
 
Después agregar la nata y la leche. Dejar cocinar un 
poco. Por último agregar las tres tazas de agua 
caliente. 
 
Cocinar hasta que todo esté muy suave. Servir el 
locro caliente. 
 




























Fuente: Recetas con leguminosas; INIAP; 2010; pp. 105 
 
  8  porciones 
 





4 libras de habas 
1 litro de leche 
¼ de queso 




Cocinar las habas, pelarlas y licuarlas con tres tazas 
de leche y el queso. En un recipiente poner una  taza 
de leche y achiote, hervir. Añadir las habas licuadas, 
hervir 10 minutos. 
 
 Forma de servir:  
 










 La cebada es un alimento energético, rico en carbohidratos y contiene almidón, nutriente que 
aporta con energía. 
 Es un producto andino con un alto contenido de vitaminas B3 convierten a la cebada en un 
cereal ideal para cuidar la piel. 
 Contienen minerales como el hierro, fósforo, zinc y potasio, que protegen al organismo de 
diversas enfermedades. 
 Previene la descalcificación de los huesos gracias al contenido de calcio y fósforo, tiene una 
acción desintoxicante, cura los malestares y las inflamaciones del aparato digestivo y de las 
vías urinarias. 
 La cebada es un alimento utilizado de varias maneras, la harina de cebada tostada, producto 
tradicional de la región andina, este alimento fue consumido por nuestras culturas ancestrales 
de nuestro Ecuador. La harina de de cebada cruda se emplea  como algo similar de la harina de 
trigo para la elaboración de pan y galleta. La harina de cebada se la obtiene de la molienda y 
tamizado del grano de cebada. 
 ¡Sabias que la harina de cebada tostada se las llama máchica? 
 
 














Fuente: Recetas con leguminosas; INIAP; 2010; pp. 105 
 
  6  porciones 
 
INGREDIENTES 
1 ¼ taza de cebada perlada o desnuda 
2 tazas de agua 
7 tazas de consomé 
½ taza de crema de leche  
Achiote, sal y condimentos al gusto. 
1 rama de cebolla blanca. 
 
PREPARACIÓN 
Poner en una olla de presión, la cebada, el agua, 3 
tazas de consomé, un poco de sal y cocinar por 35 
minutos: cernir en cedazo, separar 4 cucharadas de 
cebada cocida y guardar el caldo que resulta después 
de cernir. 
Aparte, hacer un refrito con la cebolla, achiote y 
condimentos. Mezclar este con el caldo de cebada, el 
consomé restante, la crema de leche y hervir por 5 
minutos. Servir caliente. 
 
 Forma de servir:  





















Fuente: La cebada un cereal nutritivo; INIAP; 1992; pp. 23 
 
  6  porciones 





2 tazas de cebadas perlada cocida 
1 taza de carne molida (1/2 libra) 
2 tazas de consomé 
2 cucharadas de mantequilla o margarina. 
1 rama de cebolla blanca margarina. 
1 rama de cebolla blanca picada 




Poner  un recipiente al fuego con una cucharada de 
mantequilla y por 5 minutos dorar la cebada perlada. 
En la grasa restante freír la cebolla, la zanahoria 
amarilla y la carne molida previamente 
condimentada. Mezclar todos estos ingredientes con 
el consomé y cocinar hasta que este se hay absorbido 
totalmente, movimiento el contenido del recipiente 
ocasionalmente. 
 
 Forma de servir:  
Caliente con papas picadas y ensaladas de vegetales. 
 
 











Fuente: La cebada un cereal nutritivo; INIAP; 1992; pp. 29 
 
  6  porciones 
 





1 ½ taza de cebada perlada pre cocida 
1 taza de chochos frescos 
10 aceitunas 
2 tomates riñón 
2 pimientos (verde y rojo) 




Cortar el tomate en rodajas, pimiento y las aceitunas 
en cuadritos pequeños. Pelar los chochos y mezclar 
todos estos ingredientes con la cebada perlada, 
aderezar con limón, sal y aceite. 
 
 Forma de servir:  
 
La ensalada, sobre hojas de lechuga y adornada con 























Fuente: La cebada un cereal nutritivo; INIAP; 1992; pp. 35 
 
  6  porciones 




1 taza de harina de cebada 
1 taza de harina de trigo  
4 cucharadas de mantequilla 
½ taza de azúcar 
½ taza de leche  
½ taza de leche 
2 huevos 
3 cucharaditas de polvo de hornear 




Batir la mantequilla con el azúcar, agregar la leche, 
los huevos y el extracto de vainilla; sobre estos 
ingredientes cernir las harinas y el polvo de hornear. 
Seguir batiendo hasta que la mezcla esta cremosa; 
verter sobre un molde engrasado y enharinado; 
hornear por 40 minutos a 200° C. 
  
 Forma de servir:  
 
En rodajas frio y pude decorar a su gusto. 
 













Fuente: La cebada un cereal nutritivo; INIAP; 1992; pp. 45 
 





4 ½ tazas de leche (1 litro) 
4 cucharadas de machica 
¼ panela o azúcar al gusto 




En la leche fría, batir la machica hasta que no queden 
grumos; añadir la canela y la panela. 
 
Hervir por 10 minutos. 
 
 Forma de servir:  
 

















Fuente: La cebada un cereal nutritivo; INIAP; 1992; pp. 61 
 
  15 porciones 
 






1 ½  tazas de hojuelas de cebada previamente 
remojada desde el día anterior. 
2 libras de mora 
3 litros de leches hervida fría 



































 El maíz posee provitaminas, un gran antioxidante que protege la vista y la piel. Su alto 
contenido de fibra disminuye los efectos de colesterol sobre las arterias y evita dolencias 
intestinales como irritación del colón. 
 Este alimento andino proporciona energía al cuerpo humano, en las diversos tipos como: 
morocho, mote, chulpi, canguil. 
 El maíz ofrece vitaminas del grupo B, específicamente B1, B3 y B9, las cuales actúan en el 
sistema nervioso. 
 En las comunidades andinas, al maíz es considerado como una fuente  de inspiración cultural. 
Fue un alimento sagrado para las civilizaciones americanas prehispánicas. 
 
 















Fuente: Recetario Nestlé y INIAP; 2010; pp. 79 
 
  8 porciones 






½ taza de harina de maíz 
½ taza de harina de quinua  
½ taza de hojas de quinua 
1 taza de queso rallado 
1 zanahoria amarilla picada 
8 papas 1 huevo 
2 cucharadas de mantequilla 
2 litros de agua 
Habas tiernas 




Hacer un refrito con la cebolla, achiote, sal y 
condimentos añadir las habas, la zanahorias picada, 
el agua hervida y cocinar hasta que se ablanda las 
verduras, agregar las hojas de quinua y cocinar por 
cinco minutos adicionales. 
Aparte, mezclar las harinas, añadir la mantequilla, el 
huevo y un poco de caldo  de la preparación anterior 
y una papa cocida y aplastada. Formar bolitas y 
rellenar con el queso rallado. 
Incorporar las papas al caldo y condimentar; por 
último, poner las bolas en el caldo. Cocinar por 
veinte minutos. Agregar leche si desea. 
Cernir. 
 
Forma de servir:  























Fuente: Recetario Ecuador, Gastronomía Casa Nestlé y INIAP; 
2010; pp. 70 
 
  6 porciones 
 
 





1 taza de morocho seco 
3 litros de agua 
1 cucharada de aceite 
½ cucharada de achiote  
½ cebolla blanca 
¼ de cucharada de comino 
¼ de queso fresco 
1 cucharadita de sal 
2 papas grandes 
1 taza de leche 




Dejar el morocho remojado desde la víspera. Cocinar 
el morocho escurrido en los 3 litros de agua, hasta 
que se suavice y espese. Reservar. 
 
Aparte en una olla, hacer un refrito con el aceite, el 
achiote, la cebolla blanca finamente picada y el 
comino; añadir el morocho con el líquido y mezclar 
bien. Agregar el queso rallado, la sal y las papas 
peladas y divida en cuatro. Dejar cocinar a fuego 
medio hasta que las papas se suavicen. Añadir la 
leche y el perejil picado. Mezclar bien y servir. 
 


























Fuente: Recetario Ecuador, Gastronomía Casa Nestlé y INIAP; 
2010; pp. 81 
 
  81 porciones 





1  taza de harina de maíz 
1 taza de harina de quinua 
3 cucharadas de mantequilla  
4 ramas de cebolla blanca 
½ queso tierno 
1 papa cocida y aplastada 
Caldo de carne o agua 
Aceite para freír 




Cernir las harinas y mezclar con el caldo de carne o 
agua hervida bien (más o menos ½ taza); agregar la 
mantequilla, sal y amasar hasta formar una masa 
blanda. En otro recipiente, preparar el comino con el 
queso, cebolla, sal y papa aplastada. Poner el 
condumio en el centro de las bolitas de masa y hacer 
las tortillas. Freír en una sartén o tiesto hasta que se 
doren. 
 
 Forma de servir:  
 






























Fuente: Recetario Ecuador, Gastronomía Casa Nestlé y INIAP; 
2010; pp. 82 
 
 8  porciones 






1 taza de morocho seco 
2 ¼ litros de agua 
2 ramas de canela 
½ taza de azúcar 




Dejar el morocho en remojo desde la víspera. Al día 
siguiente cocinar en agua, hasta que el grano esté 
suave. 
 
Agregar la canela, el azúcar y la leche; mezclar con 
una cuchara de palo y hervir hasta que la preparación 
espese. 
 
Forma de servir:  
 
Caliente o frío espolvoreando con canela. Puede 
























 Es un alimento alto, valor nutritivo, posee elevadas cantidades de vitaminas y minerales. 
 Tiene vitamina A, B, B2, B5, C y E; ayuda al organismo aumentar sus defensas. 
 Posee minares como: calcio, fosforo y hierro. Otro de los beneficios es que tiene antioxidante, 





















Fuente: Recorrido por los sabores del Ecuador Nestlé; 2005; pp. 
183 
 
 12  porciones 













4 cucharadas de mantequilla 
1 taza de miel de panela 
1 zapallo maduro cocido desde la víspera 
2 tazas de harina de maíz 
15 hojas de achira 




Precalentar el horno 250° C. Batir los huevos con la 
mantequilla y la miel de panela. Agregar el zapallo, 
el anís, la canela y el clavo molido, sin dejar de batir. 
Incorporar la harina de maíz, conjuntamente con la 
levadura. Revolver bien y formar pequeñas 
porciones. Envolver en hojas de achira que estén 
totalmente cubiertas para facilitar el leudado. 
 
Dejar  la masa en un lugar abrigado por veinte 
minutos y llevar al horno hasta que estén doradas. 
 
Forma de servir:  
 




















Fuente: Recorrido por los sabores del Ecuador Nestlé; 2005; pp. 
93 
 6  porciones 




2 cucharadas de aceite 
1 rama de cebolla blanca picada 
3 dientes de ajo machacado 
1 pizca de comino 
2 tazas de zapallo picado 
1 libra de papas picadas 
1 taza de leche 
1 taza de queso fresco 




Preparar un refrito con el aceite, la cebolla, el ajo, 
sal, comino  y pimiento. Añadir el zapallo y seis 
tazas de agua hirviendo y las papas. Deje cocer  por 
veinte minutos, agregue la leche y el queso 
desmenuzado. 
 
Forma de servir:  
 
Caliente con café, chocolate o leche. 
 
 












Fuente: Chochos en Su Punto; INIAP; 2003; pp. 29. Título 
original de la receta: “Postre de chocho con zapallo” 
 
 6  porciones 





1 taja de zapallo 
2 tazas de chocho 
1 litro de leche 
1 banco de panela 
½ libra de pasas 
 
PREPARACIÓN 
Cocinar el zapallo hasta que esté suave y licuar junto 
con el chocho y la leche. Agregar la panela y las 
pasas. Hervir hasta que el conjunto adquieren una 
consistencia espesa. 
 
Forma de servir:  








 La soya es una leguminosa de gran importancia en la alimentación de alto contenido de 
proteínas y vitamina B. 
 La proteína de la soya es tan alta calidad como la de la carne, leche y huevos, con la ventaja de 
que es muy baja en grasas suturadas. 
 Este alimento  está libre de colesterol y de ácido úrico que causa malestares digestivos.  
 Puede ser que el alto consumo de soya ayude a prevenir la osteoporosis y disminuir los 
síntomas de la menopausia. Los productos de soya también son buenas fuentes de calcio. 
 
 












Fuente: Recetas con leguminosas; 2000; pp. 131 
 
 6  porciones 





3 papas grandes peladas y cortadas en cuadritos 
1 cebolla blanca cortada en cuadritos 
3 tazas de agua 
3 tazas de leche 
1 cucharada de manteca 
½ taza de harina de soya 




Cocinar las papas y la cebolla hasta que estén 
suaves. Remojar la harina de soya en media taza de 
leche e incorporarla junto con los demás 
ingredientes, cocinar por veinte minutos. 
 





















Fuente: Recetas con leguminosas; 2000; pp. 129 
 
 6  porciones 





1 taza de soya cocida y molida 
1 cucharada de harina de trigo 
2 ½ tazas de leche 
1 cucharadita de margarina 
3 tazas de caldo 




Mezclar la soya molida con la leche. Agregar la 
margarina derretida y mezclar con la harina de trigo 
y el caldo. 
 
Condimentar y hervir. Servir con  queso rallado. 
 




















Fuente: Recetas con leguminosas; 2000; pp. 129 
 
 6  porciones 






1 ½ taza de maní tostado  y molido 
2 tazas de soya seca o tazas de masa de soya 
2 tazas de galletas de sal molidas 
2 cebollas paiteña picadas 
2 zanahorias picadas 
4 dientes de ajo 
2 huevos 
1 cucharada de sal 




Cocinar y moler la soya. Hacer un refrito con la 
cebolla, el ajo, la zanahoria y el apio hasta dorarlos. 
Mezclar la soya con el refrito, las galletas y el maní, 
añadir la sal y los huevos. Formar hamburguesas y 
freír en aceite caliente. 
 
 Forma de servir:  





BATIDO DE FRESA Y PLÁTANO CON 












 1  porciones 






4  o 5 fresas 
1 plátano 
1 vaso de leche de soya 




Cortamos las fresas y el plátano  en pedazos y le 
echamos a un bol para batir junto con el vaso de la 
leche de soya. Podemos añadir un poco de canela en 
polvo y de esencia de vainilla, que le dan un toque 
exquisito. Batimos hasta que quede todo mezclado y 
tome cuerpo y listo. Así de fácil. 
 
 Forma de servir:  
 














 La zanahoria blanca es una excelente materia prima para la obtención de harina y almidón de 
alta calidad. 
 Este alimento tiene alto contenido de potasio, hierro, vitamina C y provitamina V. 
 La zanahoria blanca es un producto comestible de origen andino, utilizado por su alto  valor 
nutritivo  y de  fácil digestión  por personas enfermas y convalecientes, en dietas especiales.  
 El melloco posee alto contenidos de minerales, especialmente potasio y hierro, así como 
también vitamina C. 
 La coca es un tubérculo andino, se utiliza para la alimentación humana en forma endulzante; 
está última característica se logra después de exponer la oca al sol por varios días con el objeto 
de concentrar los azúcares. 
 
 
















Fuente: Raíces y tubérculos Andinos de ayer para la gente de 
hoy; INIAP; 2002; pp. 43 
 
 6  porciones 






1 taza de zanahoria blanca 
2 tazas de leche 
1 cebolla blanca 
1 cucharada de mantequilla 
1 taza de champiñones frescos 
½ taza de perejil picado 




Lavar y pelear la zanahoria blanca. Cortar en trozos 
medianos y cocinar en abundante agua, con una 
pizca de sal. Retirar del fuego cuando los trozos 
estén suaves. Cernir y licuar con la leche, hasta 
obtener una mezcla homogénea y sin grumos. 
 
En una sartén preparar un refrito con la mantequilla, 
la cebolla finamente picada y los champiñones, 
durante cinco minutos. Este refrito se agrega a la 
zanahoria licuada y se lleva a ebullición. Dejar hervir 
hasta que la preparación se espese. Añadir perejil 
finamente picado. 
 
Forma de servir:  
 




















Fuente: Raíces y tubérculos Andinos de ayer para la gente de 
hoy; INIAP; 2002; pp. 38 
 
 12  porciones 





4 zanahorias blancas grandes 
2 cucharadas de mantequillas 
2 ramas de cebolla blanca finamente picada 
½ queso  
Aceite para freír  




Lavar la zanahoria blanca, pelar, cortar en trozos 
medianos y cocinar en agua por aproximadamente 
quince minutos. Una vez que la zanahoria está suave, 
aplastarla para obtener un puré. Cuidar que no 
queden grumos ni partes muy duras en la textura de 
la masa. 
 
Hacer un refrito con la cebolla blanca y la 
mantequilla. Agregar el refrito a la preparación de 
las zanahorias blancas y amasar ligeramente. Si la 
masa está seca agregar un poco del agua en que se 
cocinaron. Desmenuzar el queso y formar las 
tortillas. Freírlas en poco aceite por cinco minutos. 
 
Forma de servir:  
 



























Fuente: Raíces y tubérculos Andinos: Alimentos de ayer para la 
gente de hoy; INIAP; 2002; pp. 8 
 
 15  porciones 
 










1 taza de melloco cocido  y picado 
1 huevo duro picado 
2 cebollas blancas finamente picadas 
1 taza de harina de trigo 
½ taza de leche 
2 cucharadas de mantequilla 
1 pizca de sal 




Freír por dos minutos la cebolla y mezclar con los 
mellocos y el huevo picado, se puede incorporar 
carne molida; esta mezcla constituye el relleno. 
 
Mezclar la harina, la sal, el polvo de hornear y la 
mantequilla. Agregar poco a poco la leche hasta 
formar una masa manejable.  Se deja reposar por 
algunos minutos. Formar bolitas y aplanar con la 
ayuda de un rodillo. Una vez formada la lámina de 
masa, se  coloca en el centro una cucharadita de 
relleno, se cierra la empanada y se decoran los 
bordes con la ayuda de un tenedor. 
Freír en aceite bien caliente u hornear a temperatura 
media durante 20 minutos. 
 
Forma de servir:  
 























Fuente: Raíces y tubérculos Andinos de ayer para la gente de 
hoy; INIAP; 2002; pp. 38 
 
 




1 taza de melloco 
2 tazas de papas 
½ taza de queso  fresco 
Achiote y aceite 




Cocinar las papas y mellocos separadamente hasta 
que estén muy suaves. Escurrir y eliminar el agua de 
cocción. 
Además las papas junto con los mellocos y el queso 
desmenuzado hasta formar una masa. Con ésta, 
formar tortillas y freír en una cantidad mínima de 
aceite caliente, rociando la superficie con le achiote 
para mejorar la presentación.  
 
Forma de servir:  
 
Con tomate y cebolla encurtida 
 
 












Fuente: Raíces y tubérculos Andinos de ayer para la gente de 
hoy; INIAP; 2002; pp. 11 
 
 10  porciones 








½ libra de melloco cocinado y cortado en cuadritos 
1 lata de atún 
4 cebollas coloradas y picadas en rodajas 
3 limones 
1 taza de jugo de naranja 
5 tomates grandes  
3 plátanos verdes 
Aceite y sal al gusto 
 
PREPARACIÓN 
En un tazón grande se procede a exprimir los 
limones, se agrega el jugo de tomate cernido, la sal y 
el aceite. Añadir la cebolla y los mellocos picados en 
cuadritos. Dejar reposar 20 minutos. Incorporar 
luego el jugo de naranja y el contenido de una lata de 
atún, desmenuzando los trozos grandes. 
Preparación de los chifles: lavar  y pelar los plátanos 
verdes bajo un chorro de agua fría. Secarlos bien. 
Cortar el plátano en rodajas muy finas y freír en 
aceite caliente. Cuando estén dorados, escurrirlos, 
sacarlos y colocarlos sobre papel absorbente. 
Enseguida, espolvoreando con sal. 
 
Forma de servir:  





















Fuente: Raíces y tubérculos Andinos de ayer para la gente de 
hoy; INIAP; 2002; pp. 21 
 
 10  porciones 
 
 






1 taza de oca endulzante 
1 taza de harina de trigo 
½ taza de leche 
1 taza de azúcar 
3 huevos 
3 cucharadas de mantequilla 
1 cucharada de esencia de vainilla 
1 cucharadita de polvo de hornear 




Cocinar la oca endulzada y licuada con la leche. 
Aparate, batir la mantequilla, el azúcar y los huevos 
hasta que nos observen grumos de azúcar. Agregar la 
harina y el polvo de hornear, alterando con la mezcla 
de oca   y leche, hasta obtener una pasta. Incorporar 
la esencia de vainilla y las pasas. 
 
Verter la pasta en un molde engrasado y 
espolvoreado con harina, hornear a temperatura 
media por 40 minutos. 
 
 Forma de servir:  
 
Adornar con el dulce de su preferencia. Servir con 





























Fuente: Raíces y tubérculos Andinos de ayer para la gente de 
hoy; INIAP; 2002; pp. 26 
 
 10  porciones 
 





2 tazas de oca endulzada 
1 litro de leche 
4 plátanos maduros 
½ taza de azúcar 
1 taza de queso fresco desmenuzado 
1 cucharadita de esencia de vainilla 




Pelar y cortar los plátanos maduros y las ocas, 
colocar en una olla y cubrir con agua. Agregar el 
azúcar, la canela y cocinar hasta que esté suave. 
Licuar estos ingredientes con la leche y cocinar a 
fuego lento: incorporando el queso desmenuzado y 
las pasas, continuar la cocción revolviendo 
constantemente. 
Añadir esencial de vainilla al gusto. 
 
Forma de servir:  










 Su alto valor nutritivo el mismo que es rico en vitaminas del grupo B, como la B6, el ácido 
fólico, la vitamina A y en minerales como el potasio y magnesio que hacen de él un alimento 
completo y muy adecuado para todas las edades. 
 El origen es de Asia Meridional, pero en Ecuador se lo siente como un alimento propio, por su 
adaptación y alto consumo. 
 Es ideal para recuperar energías perdidas por actividades físicas en los deportistas y niños. 
 
 













Fuente: Recetario Nestlé y INIAP; 2010; pp. 45 
 
 10  porciones 
 





3 plátanos maduros 
½ taza de quinua lavada y cocida 
1 taza de carne molida 
2 huevos 
3 cucharada de harina de trigo 
1 cebolla  




Freír la carne molida con la sal, la cebolla picada y 
los aliños en una cucharada de aceite. Por separado, 
cocinar los maduros y hacer una masa suave. Luego 
mezclar la quinua cocida con la carne. 
 
Moldear las tortillas y rellenar con la mezcla 
anterior, bañarlas con el huevo y la harina para 
freírlas, en poco aceite, u hornearlas por 15 minutos. 
 
 Forma de servir:  
 
Con una ensalada de remolacha y zanahoria 















Fuente: Recetario Nestlé y INIAP; 2010; pp. 45 
 
 20  porciones 
 





10 plátanos maqueños bien maduros 
2 cucharadas de mantequilla 
½ taza de azúcar 
Una pizca de sal 





Cocine los plátanos con su cáscara. Escúrralos, 
pélelos y aplástelos con un tenedor. Añada la 
mantequilla, el azúcar y la sal. Forme tortillas y, en 
el centro, añade una cucharada de queso rallado. 
Fríalas en poco aceite. 
 
Forma de servir:  
 






TALLERES  DIVERTIDOS  PARA NIÑOS 
“LOS PEQUES COCINEROS” 
 
Los niños no solo se alimentan en los hogares, una gran parte de docentes deberían aplicar dentro 
de sus aulas de clases, una  orientación nutricional  para que sus estudiantes tengan los hábitos 
correctos al momento de alimentarse. 
 
Los estudiantes no tienen escusas para decir que una comida no les gusta. Este derroche de 
imaginación y simpatía hará de la hora de comer sea una autentica fiesta. 
 
En el presente trabajo se les dará algunas pautas sencillas y divertidas para los niños los cuales sean 
los portadores de una buena cultura nutricional. 
 
Estas recetas son fáciles de preparar se las pueden elaborar dentro del aula de clase incentivando al 
niño  al trabajo en equipo, creatividad, desarrollar destrezas motoras y motivar a la auto 
responsabilidad alimenticia. 
 
¿Es posible conseguir qué los niños pequeños coman alimentos sano y demás se diviertan? En este 
taller aprenderán a través de la cocina, los beneficios de una alimentación sana y equilibrada. Los 
niños están en una etapa de descubrimientos de nuevos sabores y texturas, los cuales lograrán 
aprender a elaborar platos nutritivos y divertidos, que más tarde ellos podrán repetir en casa.  
 
Mediante juegos divertidos, los niños  aprenden a trabajar en equipo y a sentir verdadera pasión por 
la superación. El taller  requiere constancia y perseverancia, además de un toque de creatividad y 
valores que se trata de inculcar  a los estudiantes. 
 
Al final de la jornada, los niños se mostrarán enormemente felices y estarán muy orgullosos de lo 
que han creado, siempre quieran  llevarse la comida a casa para que la prueben sus padres. 
 
Pero al momento de ponerse las manos a la obra es recomendable colocarse un bonito delantal, un 
gorrito de chef y es imprescindible concienciar a los niños de la importancia de lavarse bien las 
manos con agua y jabón antes de ponerse en contacto con los alimentos. 
 
No olvidar utilizar utensilios de plástico como los cuchillos y tenedores por motivo de seguridad de 




El resultado final del taller es que los pequeños hayan aprendido  entre risas y juegos a valorar la 
limpieza,  el orden y alimentarse sanamente. 
BROCHETAS DE FRUTAS: 
(2 porciones o 4 brochetas) 
Objetivo: Que los niños y niña asimilen la importancia de consumir las frutas de un forma 
divertida para mejorar su estado nutricional. 
 
Integrantes: 4 niños o niñas  (por mesa) 
Espacio: Aula de arte culinario 
Recursos Materiales 
 Un mantel colorido 
 Gorrito de chef 
 4 platos desechables coloridos 
 4 cuchillos desechables 
 4 tenedores desechables 
 Tabla de plástico para cortar carne 
 2 globos coloridos 
 1 serpentina 
 
Ingredientes 




½ naranja chica 
¼ de mango 
4 palitos de pincho 
Yogur líquido saborizado con vainilla aproximadamente 100 cc. 
 
Preparación: 
Lavar bien todas las frutas y pelar el mango, la naranja y el kiwi. Pelar el plátano y cortar en 
rodajas de aproximadamente 1 cm de espesor. El resto de la frutas deben cortarse en cubos, excepto 
las fresas que sólo les retiramos las hojas y las partimos por su mitad.  
Las colocamos en palillos de brochetas para armar los pinchos, siempre intercalando colores para 
que el resultado final quede más atractivo a la vista. Finalmente, colocamos las brochetas en un 




ENSALADA DE FRUTAS 
Objetivo: Que los niños y niña asimilen la importancia de consumir las frutas de diferente formas 
creativas para estar fuertes y sanos. 
 
Integrantes: 4 niños (por mesa) 
 
Espacio: Aula de arte culinario 
Recursos Materiales 
 Un mantel colorido 
 Gorrito de chef 
 4 platos desechables coloridos 
 4 cuchillos desechables 
 4 tenedores desechables 
 Tabla de plástico para cortar carne 
 2 globos coloridos 
 1 serpentina 
 
Ingredientes 
½ litro de yogur 
2 plátanos 
1 manzana 
½ taza de piña picada 
4 frutillas  
¼ de papaya en trozos 
1 kiwi 
4 uvas 
1 pera  




Cortar la manzana, el plátano, la papaya, el kiwi, la pera, la piña, en trozos pequeños. Dividir por la 
mitad las uvas e igual forma se procede a cortar las frutillas. 
Luego que todas las frutas están cortadas procedemos a colocar en un recipiente grande para 
realizar una mezcla de todas las frutas. 
Después de la mezcla se le agrega le yogur. 




PIRULETAS DE PLÁTANO Y CHOCOLATE 
Objetivo: Que los niños y niña asimilen la importancia de consumir alimentos nutritivos de una 
forma creativa y divertida. 
 
Integrantes: 6 niños (por mesa) 
 
Espacio: Aula de arte culinario 
Recursos Materiales 
 
 Un mantel colorido 
 Gorrito de chef 
 6 platos desechables coloridos 
 6 cuchillos desechables 
 6 tenedores desechables 
 Tabla de plástico para cortar carne 
 4 globos coloridos 
 1 serpentina 
 
Ingredientes  
3 plátanos no muy maduros 
150 g. de chocolate semi – dulce 
6 palitos de helado 





- Pelar los plátanos y cortar cada uno por la mitad. Introducir un palito por un extremo para que 
parezca un helado. Poner los plátanos así preparados en el frigorífico mientras preparas el resto de 
ingredientes. Si los plátanos están fríos el chocolate se enfriará más rápidamente. 
- Poner una hoja de papel  de pergamino en la encimera. Sacar los fideos de colores. Poner el 
chocolate semi- dulce en el microondas al 100% de potencia  durante 30 segundos. Remover y 
repetir el proceso hasta que el chocolate está completamente derretido. 
- Tomar 1 plátano del frigorífico. Colorarlo en el papel de pergamino y echar el chocolate elegido 
en la parte superior. Girar el plátano para cubrir todos los lados. 
- Decorar el plátano con las grageas. Esperar alrededor de un minuto para que el chocolate se 
solidifique, luego volver  a ponerlo en el congelador. 
- Sacar los plátanos restantes y realizar los mismos procedimientos. 





GUSANITO DE PAPA 
Fuente: Nestlé Ecuador, Gastronomía Casa Nestlé; pp. 99 
 
Objetivo: Reconozcan la importancia de comer  verduras son quienes nos  ayudan al crecimiento y 
desarrollo de los huesos. 
 
Integrantes: 4 niños (por mesa) 
 
Espacio: Aula de arte culinario 
Recursos Materiales 
 
 Un mantel colorido 
 Gorrito de chef 
 4 platos desechables coloridos 
 4 cuchillos desechables 
 4 tenedores desechables 
 Tabla de plástico para cortar carne 
 2 globos coloridos 




1 taza de puré de papas y yucas 
1 lata de atún, escurrida 
½ pimiento de verde y rojo 





Mezclar el puré de papas o yucas con el atún, seguir mezclando y dejar enfriar. 
Hacer bolitas y unir con palillos para formar el gusanito, poner las patas y la cara con tiritas de 








Objetivo: Recordar el consumir atún estamos aportando con vitaminas y minerales que nuestro 
cuerpo necesita para mantenerlo saludable. 
 
Integrantes: 6 niños o niñas  (por mesa) 
 
Espacio: Aula de arte culinario 
Recursos Materiales 
 
 Un mantel colorido 
 Gorrito de chef 
 4 platos desechables coloridos 
 4 cuchillos desechables 
 4 tenedores desechables 
 Tabla de plástico para cortar carne 
 2 globos coloridos 
 1 serpentina 
 
INGREDIENTES 
2 tomates riñón 
2 bolitas de queso 
½ lata de atún escurrido 
Tallitos de apio o cebollín picado 
Perejil o lechuga crespa 
½ aguacate hecho puré 
Para decorar salsa de tomate  
Salsa de chochos 
 
PREPARACIÓN 
Cortar los tomates en mitades y sacar el relleno. 
En un tazón mezclar el atún  con el aguacate hecho puré, rellenar los tomates con esta preparación. 
Luego colocar los tomates boca abajo y poner los tallos de apio o cebollines con patitas. Las 
antenas elaborar con las bolitas de queso. 








Objetivo: Reconozcan la importancia de comer  verduras son quienes nos  ayudan al crecimiento y 
desarrollo de los huesos y cerebro. 
 
Integrantes: 4 niños o niñas (por mesa) 
 
Espacio: Aula de arte culinario 
Recursos Materiales 
 
 Un mantel colorido 
 Gorrito de chef 
 4 platos desechables coloridos 
 4 cuchillos desechables 
 4 tenedores desechables 
 Tabla de plástico para cortar carne 
 2 globos coloridos 




½ coliflor cocida 
1 tallo de apio 
½ zanahoria cortada en rodajas 
Bolitas de queso o puré de papa 
Clavos de olor 
Salsa de tomate 





En las ramitas de coliflor cocida colocar el apio con los palillos, para formar las patitas de las 
ovejitas. 
Usar las bolitas de queso o puré de papa como cabeza sujetándose con palillos. Ubicar los clavos de 
olor como ojitos. 






MUÑECOS DE ZANAHORIA BLANCA 
 
Objetivo: Preparar recetas nutritivas y divertidas conseguiremos hacer de la hora de la comida un 
momento agradable. 
 
Integrantes: 4 niños o niños (por mesa) 
 
Espacio: Aula de arte culinario 
Recursos Materiales 
 
 Un mantel colorido 
 Gorrito de chef 
 4 platos desechables coloridos 
 4 cuchillos desechables 
 4 tenedores desechables 
 Tabla de plástico para cortar carne 
 2 globos coloridos 




1 taza de puré de zanahoria blanca 
1 tajada de jamón 
4 ramitas de coliflor cocido 
4 granos de choclo cocido 
3 clavos de olor 




Mezclar el puré de zanahoria blanca o yuca con el jamón picado y el perejil. 
Formar un muñequito. Decorar con las salsas al gusto. 









Objetivo: Preparar recetas nutritivas y divertidas conseguiremos hacer de la hora de la comida un 
momento agradable. 
 
Integrantes: 3 niños o niñas (por mesa) 
 
Espacio: Aula de arte culinario 
Recursos Materiales 
 
 Un mantel colorido 
 Gorrito de chef 
 3 platos desechables coloridos 
 3 cuchillos desechables 
 3 tenedores desechables 
 Tabla de plástico para cortar carne 
 2 globos coloridos 




4 huevos cocidos 
2 tomates riñón 





1. Una vez hervidos y pelados los huevos puede dejarlos así o sacarles la yema para preparar un rico relleno 
de atún y mayonesa. 
2. Cortar un pequeño trozo arriba y abajo del huevo, para que pueda sostenerse en el plato y para que no se 
caiga el pedazo de tomate. 
3. Cortar un trozo del tomate y colócalo encima del huevo. 






EL SANDWINCH LOCO 
Objetivo: Preparar recetas nutritivas y divertidas conseguiremos hacer de la hora de la comida un 
momento agradable. 
Integrantes: 4 niños (por mesa) 
 
Espacio: Aula de arte culinario 
Recursos Materiales 
 
 Un mantel colorido 
 Gorrito de chef 
 4 platos desechables coloridos 
 4 cuchillos desechables 
 4 tenedores desechables 
 Tabla de plástico para cortar carne 
 2 globos coloridos 




1 Pan especial para hamburguesa o cualquier pan de bocadito. 
2 rodajas de Jamón de York 
100gr. pedazo de Queso (cuadradatitos) 
1 queso de untar 
1 tomate cherry  
2 rodajas de pepinillo 
2 aceituna rellenas 
1 cuchara de mayonesa 
1 cuchara de kétchup  





 Separa el pan en dos mitades y untalar la mayonesa, kétchup, mostaza o queso de untar. 
 Introduce un par de lonchas de jamón York, y una de ellas dóblala para que tenga la forma de 
una lengua. Déjala ligeramente fuera del pan. 
 Le toca el turno a los ojos. Se coloca las rodajas de pepinillo, pegarlos utilizaremos queso de 
untar. 
 Para que quede más realista le añadimos dos trocitos de aceituna. Si quieres que quede más 
gracioso, ponerle cada ojo mirando a un sitio… 
 También le añadiremos los dientes con dos cuadraditos de queso. 
 La nariz puede ser medio tomate cherry. Recordar que se quedan muy bien pegados con el 
queso de untar. 
 Ahora le toca darle un toque aún más loco añadiéndole el pelo, que podéis hacerlo con barritas 





Objetivo: Reconozcan la importancia de consumir  fruta diariamente para una buena salud física y 
mental.  
 
Integrantes: 4 niños (por mesa) 
Espacio: Aula de arte culinario 
Recursos Materiales 
 
 Un mantel colorido 
 Gorrito de chef 
 4 platos desechables coloridos 
 4 cuchillos desechables 
 4 tenedores desechables 
 Tabla de plástico para cortar carne 
 2 globos coloridos 











 Pelar y cortar en rodajitas a los plátanos y colocarlos en el plato. 
 Pele los quiwis y cortar de forma rectangular, colocar en la parte superior de los plátanos, darle 
una forma de hojas. 
 Colocar las rodajas de mandarinas al  pie de las  palmeras. 









EVALUACIÓN DE LA PROPUESTA 
 
Es importante evaluar la propuesta, para verificar los resultados de su impacto en la sociedad e 
identificar si se ha llegado a cumplir los objetivos propuestos. Por esta razón se ha diseñado una 
ficha de observación para ir evaluando el proceso de aplicación de la propuesta planteada en este 
trabajo investigativo. 
 
Ficha de observación para cada receta 


















Información acerca de los valores 
nutritivos de los alimentos. 
    
Identificación del alimento a qué grupo 
pertenece en la pirámide alimenticia. 
    
Reconocer a que región pertenece los 
alimentos utilizados. 
    
Utilización del espacio físico     
Actitud     
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ANEXO 1: Instrumento para la validación del contenido de los instrumentos 
INSTRUMENTOS PARA LA VALIDACIÓN DE CONTENIDOS DEL 
INSTRUMENTO SOBRE “NUTRICIÓN INFANTIL EN EL RENDIMIENTO 
ACADÉMICO DE LOS NIÑOS DE PRIMERO Y SEGUNDO AÑO DE 
EDUCACIÓN BÁSICA EN EL CENTRO EXPERIMENTAL “QUINTILIANO 
SÁNCHEZ” DURANTE EL PERÍODO LECTIVO  2011-2012”. 
Lea detenidamente los objetivos, la matriz de Operacionalización de variables y el 
cuestionario de opinión. 
 
1. Concluir acerca de la pertinencia entre objetivos, variables, e indicadores con los ítems 
del instrumento. 
2. Determinar la calidad técnica de cada ítem, así como la adecuación de éstos al nivel 
cultural, social y educativo de la población a la que está dirigido el instrumento. 
3. Consignar las observaciones  en el espacio correspondiente. 
4. Realizar la misma actividad para cada uno de los ítems, utilizando las siguientes 
categorías: 
 
(A) Correspondencia de las preguntas del Instrumento con los objetivos, variables, e 
indicadores 
P PERTINENCIA O 
NP NO PERTINENCIA 
 
En caso de marcar NP pase al espacio de observaciones y justifique su opinión. 
 
(B) Calidad técnica y representatividad 
Marque en la casilla correspondiente: 
 





En caso de marcar  R  o    D, por favor justifique su opinión en el espacio de 
observaciones. 
(C)      Lenguaje 





En caso de marcar   I  justifique su opinión en el espacio de observaciones. 
GRACIAS POR SU COLABORACIÓN 
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ANEXO 2: Solicitud de validación de los Instrumentos 
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MSc. Gónzalo Gutiérrez 
Presente. 
 
De mis consideraciones: 
 
Conocedor de su alta capacidad profesional me permito solicitarle, muy comedidamente, su valiosa 
colaboración en la validación de los instrumentos a utilizarse en la recolección de datos sobre 
“NUTRICIÓN INFANTIL EN EL RENDIMIENTO ACADÉMICO DE LOS NIÑOS DE 
PRIMERO Y SEGUNDO AÑO DE EDUCACIÓN BÁSICA EN EL CENTRO 
EXPERIMENTAL “QUINTILIANO SÁNCHEZ” DURANTE EL PERÍODO LECTIVO  
2011 - 2012”. 
 
Mucho agradeceré seguir las instrucciones que se detallan a continuación; para lo cual se adjunta la 
Matriz de Operacionalización de variables, los objetivos, el instrumento y las tablas de validez. 
 




Toaquiza Hinojosa Sylvia Jeanneth 




UNIVERSIDAD CENTRAL DEL ECUADOR 
FACULTAD DE FILOSOFIA LETRAS Y CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
PROGRAMA DE EDUCACIÓN A DISTANCIA – MODALIDAD 
SEMIPRESENCIAL 
 
ENCUESTA PARA  PADRES DE FAMILIA  
 
DATOS INFORMATIVOS: 
Nombre del padre de familia:………………………….      Fecha: …………………. 
Escuela:……………………………………   Año de Básica:……….… Paralelo:….. 
 
OBJETIVO: Determinar la incidencia de la nutrición infantil en el rendimiento académico de los 
niños de Primero y Segundo Año de Educación Básica en el Centro Experimental “Quintiliano 
Sánchez”, en el período lectivo  2011-2012. 
 
INSTRUCCIONES: 
1.- Lea detenidamente  los aspectos del presente cuestionario y marque con una equis (X)  la casilla de 
respuesta que tenga mayor relación con su criterio. 
2.- Para responder cada una de las cuestiones, aplique la siguiente escala: 
 
Siempre = (4) = S A veces = (2) = AV 
Casi siempre = (3) = CS Nunca = (1) = N 
 
- Siempre contestar todo el cuestionario con veracidad. Sus criterios serán utilizados únicamente en 














1 ¿Habitualmente su niño desayuna frutas?      
2 ¿Toma en cuenta el aporte nutricional que tienen los alimentos  al 
momento de  consumirlos?  
    
3 ¿Con que frecuencia toma su niño un desayuno qué incluye lácteos, 
huevos y carnes?  
    
4 ¿Incluye cereales en la lonchera escolar de su hijo?      
5 ¿Con qué frecuencia envía alimentos  preservados a sus niños?      
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6 ¿Toma en cuenta  la presentación o nivel publicitario de un producto 
alimenticio para ser consumido?  
    
7 ¿Con qué frecuencia envía dinero a su niño para que pueda consumir 
los productos del bar estudiantil?  
    
8 ¿Con qué frecuencia  su niño incluye  golosinas en su dieta diaria?      
9 ¿Dispone de tiempo para preparar  la lonchera de su niño?     
10 ¿Con qué regularidad su niño practica  hábitos de  higiene personal al 
momento de consumir un alimento? 
    
11  ¿Con qué frecuencia su niño obtiene bajas calificaciones?       
12 ¿Durante el apoyo  de las tareas escolares en el hogar, con qué 
frecuencia, ha observado que su hijo presenta cansancio, desinterés  y 
apatía? 
    
13 ¿Considera usted que su hijo aprende con facilidad?     
14 ¿Controla el peso y talla de su hijo?       
























UNIVERSIDAD CENTRAL DEL ECUADOR 
FACULTAD DE FILOSOFIA LETRAS Y CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
PROGRAMA DE EDUCACIÓN A DISTANCIA – MODALIDAD 
SEMIPRESENCIAL 
 
         ENCUESTA PARA DOCENTES 
DATOS INFORMATIVOS: 
Escuela:………………………………………….                  Fecha: ……………………. 
Año de Básica:……….………………………….                 Paralelo:….………………. 
 
OBJETIVO: Determinar la incidencia de la nutrición infantil en el rendimiento académico de los 
niños de Primero y Segundo Año de Educación Básica en el Centro Experimental “Quintiliano 
Sánchez”, en el período 2011-2012. 
 
INSTRUCCIONES: 
1.- Lea detenidamente  los aspectos del presente cuestionario y marque con una equis (X)  la casilla de 
respuesta que tenga mayor relación con su criterio. 
2.- Para responder cada una de las cuestiones, aplique la siguiente escala: 
Siempre = (4) = S A veces = (2) = AV 
Casi siempre = (3) = CS Nunca = (1) = N 
- Siempre contestar todo el cuestionario con veracidad. Sus criterios serán utilizados únicamente en 














1 ¿Habitualmente observa el consumo de frutas y verduras en sus estudiantes?      
2 ¿Motiva a sus estudiantes alimentarse de una forma adecuada y nutritiva?      
3 ¿Estimula a sus estudiantes y padres de familia a tener un desayuno qué 
incluya lácteos, huevos y carnes? 
    
4 ¿Con qué frecuencia observa que sus estudiantes consumen  cereales?     
5 ¿En el horario de receso, con qué frecuencia sus estudiantes consumen 
alimentos con preservantes? 
    
6 ¿Orienta a sus estudiantes a tomar en  cuenta  la presentación o nivel 
publicitario de un producto alimenticio para ser consumido?  
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7 ¿Con qué frecuencia observa que los padres de familia envían dinero a sus 
hijos para que puedan consumir los productos del bar estudiantil?  
    
8 ¿El consumo de golosinas es evidente en sus alumnos?      
9 ¿Con qué frecuencia observa  que los padres de familia envían una lonchera 
nutritiva? 
    
10 ¿En sus clases estimula a sus estudiantes la práctica habitual  de hábitos  de  
higiene: Lavado de alimentos, desinfección de sus manos y horarios 
establecidos?  
    
11 ¿Con qué frecuencia sus estudiantes obtienen un bajo rendimiento 
académico?   
    
12 ¿Durante las clases escolares en la institución, con qué frecuencia  ha 
observado que sus estudiantes  presentan cansancio, desinterés  y apatía? 
    
13 ¿La facilidad con la que aprenden sus estudiantes es satisfactoria?     
14 ¿Considera que la talla y peso de sus estudiantes  está acorde a su edad 
cronológica? 
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M.Sc. Alexandra Galarza 
Presente. 
 
De mis consideraciones: 
 
Conocedor de su alta capacidad profesional me permito solicitarle, muy comedidamente, su valiosa 
colaboración en la validación de los instrumentos a utilizarse en la recolección de datos sobre 
“NUTRICIÓN INFANTIL EN EL RENDIMIENTO ACADÉMICO DE LOS NIÑOS DE 
PRIMERO Y SEGUNDO AÑO DE EDUCACIÓN BÁSICA EN EL CENTRO 
EXPERIMENTAL “QUINTILIANO SÁNCHEZ” DURANTE EL PERÍODO LECTIVO  
2011 - 2012”. 
 
Mucho agradeceré seguir las instrucciones que se detallan a continuación; para lo cual se adjunta la 
Matriz de Operacionalización de variables, los objetivos, el instrumento y las tablas de validez. 
 





Toaquiza Hinojosa Sylvia Jeanneth 










UNIVERSIDAD CENTRAL DEL ECUADOR 
FACULTAD DE FILOSOFIA LETRAS Y CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
PROGRAMA DE EDUCACIÓN A DISTANCIA – MODALIDAD 
SEMIPRESENCIAL 
 
ENCUESTA PARA  PADRES DE FAMILIA  
 
DATOS INFORMATIVOS: 
Nombre del padre de familia:………………………….      Fecha: …………………. 
Escuela:……………………………………   Año de Básica:……….… Paralelo:….. 
 
OBJETIVO: Determinar la incidencia de la nutrición infantil en el rendimiento académico de los 
niños de Primero y Segundo Año de Educación Básica en el Centro Experimental “Quintiliano 
Sánchez”, en el período lectivo  2011-2012. 
 
INSTRUCCIONES: 
1.- Lea detenidamente  los aspectos del presente cuestionario y marque con una equis (X)  la casilla de 
respuesta que tenga mayor relación con su criterio. 
2.- Para responder cada una de las cuestiones, aplique la siguiente escala: 
 
Siempre = (4) = S A veces = (2) = AV 
Casi siempre = (3) = CS Nunca = (1) = N 
 
- Siempre contestar todo el cuestionario con veracidad. Sus criterios serán utilizados únicamente en 














1 ¿Habitualmente su niño desayuna frutas?      
2 ¿Toma en cuenta el aporte nutricional que tienen los alimentos  al 
momento de  consumirlos?  
    
3 ¿Con que frecuencia toma su niño un desayuno qué incluye lácteos, 
huevos y carnes?  
    
4 ¿Incluye cereales en la lonchera escolar de su hijo?      
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5 ¿Con qué frecuencia envía alimentos  preservados a sus niños?      
6 ¿Toma en cuenta  la presentación o nivel publicitario de un producto 
alimenticio para ser consumido?  
    
7 ¿Con qué frecuencia envía dinero a su niño para que pueda consumir 
los productos del bar estudiantil?  
    
8 ¿Con qué frecuencia  su niño incluye  golosinas en su dieta diaria?      
9 ¿Dispone de tiempo para preparar  la lonchera de su niño?     
10 ¿Con qué regularidad su niño practica  hábitos de  higiene personal al 
momento de consumir un alimento? 
    
11  ¿Con qué frecuencia su niño obtiene bajas calificaciones?       
12 ¿Durante el apoyo  de las tareas escolares en el hogar, con qué 
frecuencia, ha observado que su hijo presenta cansancio, desinterés  y 
apatía? 
    
13 ¿Considera usted que su hijo aprende con facilidad?     
14 ¿Controla el peso y talla de su hijo?       
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FACULTAD DE FILOSOFIA LETRAS Y CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
PROGRAMA DE EDUCACIÓN A DISTANCIA – MODALIDAD 
SEMIPRESENCIAL 
 
         ENCUESTA PARA DOCENTES 
DATOS INFORMATIVOS: 
Escuela:………………………………………….                  Fecha: ……………………. 
Año de Básica:……….………………………….                 Paralelo:….………………. 
 
OBJETIVO: Determinar la incidencia de la nutrición infantil en el rendimiento académico de los 
niños de Primero y Segundo Año de Educación Básica en el Centro Experimental “Quintiliano 
Sánchez”, en el período 2011-2012. 
 
INSTRUCCIONES: 
1.- Lea detenidamente  los aspectos del presente cuestionario y marque con una equis (X)  la casilla de 
respuesta que tenga mayor relación con su criterio. 
2.- Para responder cada una de las cuestiones, aplique la siguiente escala: 
Siempre = (4) = S A veces = (2) = AV 
Casi siempre = (3) = CS Nunca = (1) = N 
- Siempre contestar todo el cuestionario con veracidad. Sus criterios serán utilizados únicamente en 














1 ¿Habitualmente observa el consumo de frutas y verduras en sus estudiantes?      
2 ¿Motiva a sus estudiantes alimentarse de una forma adecuada y nutritiva?      
3 ¿Estimula a sus estudiantes y padres de familia a tener un desayuno qué 
incluya lácteos, huevos y carnes? 
    
4 ¿Con qué frecuencia observa que sus estudiantes consumen  cereales?     
5 ¿En el horario de receso, con qué frecuencia sus estudiantes consumen 
alimentos con preservantes? 
    
6 ¿Orienta a sus estudiantes a tomar en  cuenta  la presentación o nivel 
publicitario de un producto alimenticio para ser consumido?  
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7 ¿Con qué frecuencia observa que los padres de familia envían dinero a sus 
hijos para que puedan consumir los productos del bar estudiantil?  
    
8 ¿El consumo de golosinas es evidente en sus alumnos?      
9 ¿Con qué frecuencia observa  que los padres de familia envían una lonchera 
nutritiva? 
    
10 ¿En sus clases estimula a sus estudiantes la práctica habitual  de hábitos  de  
higiene: Lavado de alimentos, desinfección de sus manos y horarios 
establecidos?  
    
11 ¿Con qué frecuencia sus estudiantes obtienen un bajo rendimiento 
académico?   
    
12 ¿Durante las clases escolares en la institución, con qué frecuencia  ha 
observado que sus estudiantes  presentan cansancio, desinterés  y apatía? 
    
13 ¿La facilidad con la que aprenden sus estudiantes es satisfactoria?     
14 ¿Considera que la talla y peso de sus estudiantes  está acorde a su edad 
cronológica? 
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FACULTAD DE FILOSOFÍA, LETRAS Y CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 




MSc. Calixto Guamán Garcés 
Presente. 
 
De mis consideraciones: 
 
Conocedor de su alta capacidad profesional me permito solicitarle, muy comedidamente, 
su valiosa colaboración en la validación de los instrumentos a utilizarse en la recolección 
de datos sobre “NUTRICIÓN INFANTIL EN EL RENDIMIENTO ACADÉMICO DE 
LOS NIÑOS DE PRIMERO Y SEGUNDO AÑO DE EDUCACIÓN BÁSICA EN EL 
CENTRO EXPERIMENTAL “QUINTILIANO SÁNCHEZ” DURANTE EL 
PERÍODO LECTIVO  2011 - 2012”. 
 
Mucho agradeceré seguir las instrucciones que se detallan a continuación; para lo cual se 
adjunta la Matriz de Operacionalización de variables, los objetivos, el instrumento y las 
tablas de validez. 
 






Toaquiza Hinojosa Sylvia Jeanneth 




UNIVERSIDAD CENTRAL DEL ECUADOR 
FACULTAD DE FILOSOFIA LETRAS Y CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
PROGRAMA DE EDUCACIÓN A DISTANCIA – MODALIDAD 
SEMIPRESENCIAL 
 
ENCUESTA PARA  PADRES DE FAMILIA  
 
DATOS INFORMATIVOS: 
Nombre del padre de familia:………………………….      Fecha: …………………. 
Escuela:……………………………………   Año de Básica:……….… Paralelo:….. 
 
OBJETIVO: Determinar la incidencia de la nutrición infantil en el rendimiento académico de los 
niños de Primero y Segundo Año de Educación Básica en el Centro Experimental “Quintiliano 
Sánchez”, en el período lectivo  2011-2012. 
 
INSTRUCCIONES: 
1.- Lea detenidamente  los aspectos del presente cuestionario y marque con una equis (X)  la casilla de 
respuesta que tenga mayor relación con su criterio. 
2.- Para responder cada una de las cuestiones, aplique la siguiente escala: 
 
Siempre = (4) = S A veces = (2) = AV 
Casi siempre = (3) = CS Nunca = (1) = N 
 
- Siempre contestar todo el cuestionario con veracidad. Sus criterios serán utilizados únicamente en 














1 ¿Habitualmente su niño desayuna frutas?      
2 ¿Toma en cuenta el aporte nutricional que tienen los alimentos  al 
momento de  consumirlos?  
    
3 ¿Con que frecuencia toma su niño un desayuno qué incluye lácteos, 
huevos y carnes?  
    
4 ¿Incluye cereales en la lonchera escolar de su hijo?      
5 ¿Con qué frecuencia envía alimentos  preservados a sus niños?      
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6 ¿Toma en cuenta  la presentación o nivel publicitario de un producto 
alimenticio para ser consumido?  
    
7 ¿Con qué frecuencia envía dinero a su niño para que pueda consumir 
los productos del bar estudiantil?  
    
8 ¿Con qué frecuencia  su niño incluye  golosinas en su dieta diaria?      
9 ¿Dispone de tiempo para preparar  la lonchera de su niño?     
10 ¿Con qué regularidad su niño practica  hábitos de  higiene personal al 
momento de consumir un alimento? 
    
11  ¿Con qué frecuencia su niño obtiene bajas calificaciones?       
12 ¿Durante el apoyo  de las tareas escolares en el hogar, con qué 
frecuencia, ha observado que su hijo presenta cansancio, desinterés  y 
apatía? 
    
13 ¿Considera usted que su hijo aprende con facilidad?     
14 ¿Controla el peso y talla de su hijo?       











UNIVERSIDAD CENTRAL DEL ECUADOR 
FACULTAD DE FILOSOFIA LETRAS Y CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
PROGRAMA DE EDUCACIÓN A DISTANCIA – MODALIDAD 
SEMIPRESENCIAL 
 
         ENCUESTA PARA DOCENTES 
DATOS INFORMATIVOS: 
Escuela:………………………………………….                  Fecha: ……………………. 
Año de Básica:……….………………………….                 Paralelo:….………………. 
 
OBJETIVO: Determinar la incidencia de la nutrición infantil en el rendimiento académico de los 
niños de Primero y Segundo Año de Educación Básica en el Centro Experimental “Quintiliano 
Sánchez”, en el período 2011-2012. 
 
INSTRUCCIONES: 
1. Lea detenidamente  los aspectos del presente cuestionario y marque con una equis (X)  la 
casilla de respuesta que tenga mayor relación con su criterio. 
2. Para responder cada una de las cuestiones, aplique la siguiente escala: 
Siempre = (4) = S A veces = (2) = AV 
Casi siempre = (3) = CS Nunca = (1) = N 
- Siempre contestar todo el cuestionario con veracidad. Sus criterios serán utilizados únicamente en 














1 ¿Habitualmente observa el consumo de frutas y verduras en sus estudiantes?      
2 ¿Motiva a sus estudiantes alimentarse de una forma adecuada y nutritiva?      
3 ¿Estimula a sus estudiantes y padres de familia a tener un desayuno qué 
incluya lácteos, huevos y carnes? 
    
4 ¿Con qué frecuencia observa que sus estudiantes consumen  cereales?     
5 ¿En el horario de receso, con qué frecuencia sus estudiantes consumen 
alimentos con preservantes? 
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6 ¿Orienta a sus estudiantes a tomar en  cuenta  la presentación o nivel 
publicitario de un producto alimenticio para ser consumido?  
    
7 ¿Con qué frecuencia observa que los padres de familia envían dinero a sus 
hijos para que puedan consumir los productos del bar estudiantil?  
    
8 ¿El consumo de golosinas es evidente en sus alumnos?      
9 ¿Con qué frecuencia observa  que los padres de familia envían una lonchera 
nutritiva? 
    
10 ¿En sus clases estimula a sus estudiantes la práctica habitual  de hábitos  de  
higiene: Lavado de alimentos, desinfección de sus manos y horarios 
establecidos?  
    
11 ¿Con qué frecuencia sus estudiantes obtienen un bajo rendimiento 
académico?   
    
12 ¿Durante las clases escolares en la institución, con qué frecuencia  ha 
observado que sus estudiantes  presentan cansancio, desinterés  y apatía? 
    
13 ¿La facilidad con la que aprenden sus estudiantes es satisfactoria?     
14 ¿Considera que la talla y peso de sus estudiantes  está acorde a su edad 
cronológica? 
    
 




















ANEXO 3: Diseño del Instrumento de Investigación  
  
UNIVERSIDAD CENTRAL DEL ECUADOR 
FACULTAD DE FILOSOFIA LETRAS Y CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
PROGRAMA DE EDUCACIÓN A DISTANCIA – MODALIDAD 
SEMIPRESENCIAL 
 
ENCUESTA PARA  PADRES DE FAMILIA  
 
DATOS INFORMATIVOS: 
Nombre del padre de familia:………………………….      Fecha: …………………. 
Escuela:……………………………………   Año de Básica:……….… Paralelo:….. 
 
OBJETIVO: Determinar la incidencia de la nutrición infantil en el rendimiento académico de los 
niños de Primero y Segundo Año de Educación Básica en el Centro Experimental “Quintiliano 
Sánchez”, en el período lectivo  2011-2012. 
 
INSTRUCCIONES: 
1.- Lea detenidamente  los aspectos del presente cuestionario y marque con una equis (X)  la casilla de 
respuesta que tenga mayor relación con su criterio. 
2.- Para responder cada una de las cuestiones, aplique la siguiente escala: 
 
Siempre = (4) = S A veces = (2) = AV 
Casi siempre = (3) = CS Nunca = (1) = N 
 
- Siempre contestar todo el cuestionario con veracidad. Sus criterios serán utilizados únicamente en 














1 ¿Habitualmente su niño desayuna frutas?      
2 ¿Toma en cuenta el aporte nutricional que tienen los alimentos  al 
momento de  consumirlos?  
    
3 ¿Con que frecuencia toma su niño un desayuno qué incluye lácteos, 
huevos y carnes?  
    
4 ¿Incluye cereales en la lonchera escolar de su hijo?      
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5 ¿Con qué frecuencia envía alimentos  preservados a sus niños?      
6 ¿Toma en cuenta  la presentación o nivel publicitario de un producto 
alimenticio para ser consumido?  
    
7 ¿Con qué frecuencia envía dinero a su niño para que pueda consumir 
los productos del bar estudiantil?  
    
8 ¿Con qué frecuencia  su niño incluye  golosinas en su dieta diaria?      
9 ¿Dispone de tiempo para preparar  la lonchera de su niño?     
10 ¿Con qué regularidad su niño practica  hábitos de  higiene personal al 
momento de consumir un alimento? 
    
11  ¿Con qué frecuencia su niño obtiene bajas calificaciones?       
12 ¿Durante el apoyo  de las tareas escolares en el hogar, con qué 
frecuencia, ha observado que su hijo presenta cansancio, desinterés  y 
apatía? 
    
13 ¿Considera usted que su hijo aprende con facilidad?     
14 ¿Controla el peso y talla de su hijo?       







UNIVERSIDAD CENTRAL DEL ECUADOR 
FACULTAD DE FILOSOFIA LETRAS Y CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
PROGRAMA DE EDUCACIÓN A DISTANCIA – MODALIDAD 
SEMIPRESENCIAL 
 
         ENCUESTA PARA DOCENTES 
DATOS INFORMATIVOS: 
Escuela:………………………………………….                  Fecha: ……………………. 
Año de Básica:……….………………………….                 Paralelo:….………………. 
 
OBJETIVO: Determinar la incidencia de la nutrición infantil en el rendimiento académico de los 
niños de Primero y Segundo Año de Educación Básica en el Centro Experimental “Quintiliano 
Sánchez”, en el período 2011-2012. 
 
INSTRUCCIONES: 
3. Lea detenidamente  los aspectos del presente cuestionario y marque con una equis (X)  la 
casilla de respuesta que tenga mayor relación con su criterio. 
4. Para responder cada una de las cuestiones, aplique la siguiente escala: 
Siempre = (4) = S A veces = (2) = AV 
Casi siempre = (3) = CS Nunca = (1) = N 
- Siempre contestar todo el cuestionario con veracidad. Sus criterios serán utilizados únicamente en 














1 ¿Habitualmente observa el consumo de frutas y verduras en sus estudiantes?      
2 ¿Motiva a sus estudiantes alimentarse de una forma adecuada y nutritiva?      
3 ¿Estimula a sus estudiantes y padres de familia a tener un desayuno qué 
incluya lácteos, huevos y carnes? 
    
4 ¿Con qué frecuencia observa que sus estudiantes consumen  cereales?     
5 ¿En el horario de receso, con qué frecuencia sus estudiantes consumen 
alimentos con preservantes? 
    
6 ¿Orienta a sus estudiantes a tomar en  cuenta  la presentación o nivel 
publicitario de un producto alimenticio para ser consumido?  
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7 ¿Con qué frecuencia observa que los padres de familia envían dinero a sus 
hijos para que puedan consumir los productos del bar estudiantil?  
    
8 ¿El consumo de golosinas es evidente en sus alumnos?      
9 ¿Con qué frecuencia observa  que los padres de familia envían una lonchera 
nutritiva? 
    
10 ¿En sus clases estimula a sus estudiantes la práctica habitual  de hábitos  de  
higiene: Lavado de alimentos, desinfección de sus manos y horarios 
establecidos?  
    
11 ¿Con qué frecuencia sus estudiantes obtienen un bajo rendimiento 
académico?   
    
12 ¿Durante las clases escolares en la institución, con qué frecuencia  ha 
observado que sus estudiantes  presentan cansancio, desinterés  y apatía? 
    
13 ¿La facilidad con la que aprenden sus estudiantes es satisfactoria?     
14 ¿Considera que la talla y peso de sus estudiantes  está acorde a su edad 
cronológica? 
    
 






ANEXO 4: Tabla de medidas antropométricas de los estudiantes 
CENTRO EXPERIMENTAL "QUINTILIANO SÁNCHEZ" 
Registro del estudiante 
2011 - 2012 
AÑO DE BÁSICA: PRIMERO 
    
N° NÓMINA SEXO EDAD PESO (Kg.) TALLA (m.) 
1 ANDRADE VALDEZ EMILY ANTHONELA F 5 13 104 
2 ANDRANGO PILATAXI VICTOR DAVID M 5 13 106,7 
3 BELTRAN CAMANA NAOMI JACQUEL F 5 12,5 102,4 
4 CABEZAS ACOSTA MATEO SEBASTIAN M 5 13,5 120 
5 CABRERA GUALACEO ANGIE MISHELL M 5 13,6 105 
6 CASTILLO NUÑEZ ISAAC ANDRE M 5 12,9 103 
7 CHUQUITARCO SUAREZ PABLO DAVID M 5 13,78 114 
8 DIAZ PINEDA CAMILA DOMINIQUE  F 5 12 101 
9 FLORES GAVILANES ALEJANDRO JOSUE M 5 15 106,7 
10 GUEVARA PAREDES AXEL DAMIAN  M 5 16 104,4 
11 GUALAVISI ROMERO JOSÉ LUIS M 5 14 123 
12 JUIÑA NAVARRETE JUAN ALEXANDER M 5 17 118,6 
13 LEON USAMA ANA MARIBEL F 5 13,5 101 
13 LÓPEZ ARAGÓN MARTHA FERNANDA F 5 13,5 101 
14 LOZANO LEIVA NAHOMI YAMILETH F 5 12,6 100 
15 MERA OJEDA SOFIA CAMILA F 5 12 101 
16 MORETA USAMA LUIS ANIBAL M 5 13 102,9 
17 MOROCHO ANGOS JORGE MATIAS M 5 13,5 106,8 
18 MUÑOZ RIVERA JUAN FERNANDO M 5 14,5 107,1 
19 PALOMO AREQUIPA NAHOMI SALOME F 5 15 101,2 
20 PASTAZ CASTELO GISSEL FLABIANA F 5 12,5 101 
21 PEREZ GOMEZ JAIR JAVIER M 5 19 106,9 
22 QUISHPE ROLDAN CAMILA BRIGETTE F 5 13,5 114 
23 RIOFRIO TACO ANTONY DUVAL M 5 14,7 104,8 
24 SALVADOR SALAZAR MARÍA  FERNANDA F 5 12 116 
25 SIERRA SAQUINGA MILENA EDUARDA F 5 13,1 100,6 
26 SUASNAVAS ZAPATA DANIELA FERNANDA F 5 13,4 101 
27 TAIPE GUACHAMIN EIMI YESSENIA F 5 12,01 101,7 
28 TOAPANTA QUISHPE ANA SALOMÉ F 5 12,5 102 
29 ZAMBRANO AILLON MAYRA ALEXANDRA F 5 13,01 111 
30 VELASCO CALLE KELLY ELIANE F 5 12,5 102 
31 ZAMBRANO AILLON MIKAELA SARAHÍ F 5 13,01 111 
32 ZAMBRANO DIAZ HEIDY GISELL F 5 12,06 104 
33 ZHUNIO CANTOS GALO MAURICIO M 5 20 130 
34 LEON USAMA ADA SALOMÉ F 5 13,5 101 
35 LOZANO LEIVA NAHOMI YAMILETH F 5 12,6 100 
 
Prof. Licda. Andrea Salazar 
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CENTRO EXPERIMENTAL "QUINTILIANO SÁNCHEZ" 
2011 - 2012 
AÑO DE BÁSICA: segundo   Profesora: Licda. Imelda Bolaños 
N° NÓMINA SEXO EDAD PESO (Kg.) TALLA (m.) 
1 ACHOTE  CHÁVEZ NICOLE ANAHÍ F 6 12 107,8 
2 AREQUIPA CANDO LIZ PAMELA M 6 13,3 101 
3 BADILLO JARAMILLO VALENCIA MIKAELA F 6 13,5 105 
4 BOSQUES PÁRAMO STEFANY LISBETH F 6 13,9 106,8 
5 CADENA JARAMILLO JORGE GUILLERMO M 6 15 102 
6 CERÓN HINOJOSA DANIELA DANOE F 6 12 105 
7 CEVALLOS TACO MAYTE ALEJANDRA F 6 13 106 
8 CHACHALO PAUCAR CAMILA DANAE F 6 12 107 
9 COLLAGUAZO CÓNDOR BETZABETH MISHELL F 6 13,7 104,99 
10 GONZALEZ VALLODOLID KAREN LISETH F 6 11 119.4 
11 GAUACHAMÍN CARRERA CAMILA VALERIA F 6 12,9 106 
12 GUACHO LIZANO MAURICIO JOSÉ M 6 13,7 103,7 
13 GUACHAMIN AREQUIPA OMAR ALEJANDRO M 6 13 101,2 
14 GUTIERREZ GUACHAMIN STALYN ARIEL M 6 12 102 
15 JUNTA SAQUINGA JANINE ALEJANDRA F 6 12,99 107 
16 LUPERO MURILLO CINTHYA MISHELL F 6 13 105 
17 MENDEZ CUASQUE TOMMY JOEL M 6 11 100 
18 MORENO CASTRO ADRIAN MATIAS M 6 13,6 115,8 
19 NINAHUALPA AGUALONGO ALEXIS JOEL M 6 13,2 106 
20 PERUGACHI ESCOBAR ANA PAULA F 6 18 106,1 
21 PUJOTA BERMEO FERNANDA MICHELE F 6 12.9 107,5 
22 QUISIRUMBAY MALEZA JONATHA ANDRÉS M 6 12,6 102,2 
23 RIVADENEIRA TAPIA SAMUEL BENJAMIN M 6 12,9 99 
24 RUIZ VILAÑA ERIKA PAULINA F 6 18,7 121 
25 SANCHEZ MUÑOZ GABRIEL ENRIQUE M 6 14 101,6 
26 SIMBAÑA MENDOZA MIRIAM NICOLE F 6 22 119 
27 SIMBAÑA PILLAJO STEFANY SAMANTHA F 6 12,2 117 
28 TAMAY REINA KARIN LUCIA F 6 11,99 115,3 
29 TOAPANTA ALMENDARIZ KAREN ANAHI F 6 13,7 116,3 
30 TORRES FUENTES JULIAN GABRIEL M 6 13,8 99 
31 USHIÑA CALLATASIG DANNY PAUL M 6 12,6 100,5 
32 USUAY PUGLLA CARMEN ELIZABETH F 6 12,2 107,9 
33 VALLEJO SÁNCHEZ DILAN ESTEBAN M 6 11,9 99,9 
34 VERA VILLOTA EMELY ABIGAIL F 6 13.3 115 





ANEXO 5: Tabla de promedios finales  
                                   PROMEDIOS FINALES DE PRIMER GRADO 
 
                                 AÑO LECTIVO 2012 - 2013 






  N º NÓMINA  
1 ANDRADE VALDEZ EMILY ANTHONELA PS PS S PS 
2 ANDRANGO PILATAXI VICTOR DAVID S MS MS MS 
3 BELTRAN CAMANA NAOMI JACQUEL PC PS MS PS 
4 CABEZAS ACOSTA MATEO SEBASTIAN PS S PS PS 
5 CABRERA GUALACEO ANGIE MISHELL PS PS PS PS 
6 CASTILLO NUÑEZ ISAAC ANDRE MS MS MS MS 
7 CHUQUITARCO SUAREZ PABLO DAVID MS MS MS MS 
8 DIAZ PINEDA CAMILA DOMINIQUE  S S S S 
9 FLORES GAVILANES ALEJANDRO JOSUE S S MS S 
10 GUEVARA PAREDES AXEL DAMIAN  PS PS S PS 
11 GUALAVISI ROMERO JOSÉ LUIS S S S S 
12 JUIÑA NAVARRETE JUAN ALEXANDER PS PS PS PS 
13 LEON USAMA ANA MARIBEL S PS PS MS 
13 LÓPEZ ARAGÓN MARTHA FERNANDA S PS PS PS 
14 LOZANO LEIVA NAHOMI YAMILETH PS PS S PS 
15 MERA OJEDA SOFIA CAMILA S S S S 
16 MORETA USAMA LUIS ANIBAL PS PS PS PS 
17 MOROCHO ANGOS JORGE MATIAS S S S S 
18 MUÑOZ RIVERA JUAN FERNANDO MS MS MS MS 
19 PALOMO AREQUIPA NAHOMI SALOME S MS MS MS 
20 PASTAZ CASTELO GISSEL FLABIANA PS S PS PS 
21 PEREZ GOMEZ JAIR JAVIER S PS PS MS 
22 QUISHPE ROLDAN CAMILA BRIGETTE MS MS MS MS 
23 RIOFRIO TACO ANTONY DUVAL PS PS PS PS 
24 SALVADOR SALAZAR MARÍA  FERNANDA PS S S S 
25 SIERRA SAQUINGA MILENA EDUARDA PS PS S PS 
26 SUASNAVAS ZAPATA DANIELA FERNANDA PS PS PS PS 
27 TAIPE GUACHAMIN EIMI YESSENIA S S S S 
28 TOAPANTA QUISHPE ANA SALOMÉ MS MS MS MS 
29 ZAMBRANO AILLON MAYRA ALEXANDRA PS PS PS PS 
30 VELASCO CALLE KELLY ELIANE PS PS PS PS 
31 ZAMBRANO AILLON MIKAELA SARAHÍ PS PS S PS 
32 ZAMBRANO DIAZ HEIDY GISELL PS PS PS PS 
33 ZHUNIO CANTOS GALO MAURICIO MS MS MS MS 
34 LEON USAMA ADA SALOMÉ MS MS MS MS 
35 LOZANO LEIVA NAHOMI YAMILETH PS PS PS PS 
 
 





Muy Satisfactorio Satisfactorio Poco Satisfactorio
10 7 18
PROMEDIOS FINALES DE PRIMER GRADO  
Series1
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                      CENTRO EXPERIMENTAL "QUINTILIANO SÁNCHEZ" 
                                                     2011 - 2012 
                             PROMEDIOS FINALES DE SEGUNDO GRADO 






Social  PROMEDIO CUANTITATIVA 
1 ACHOTE  CHÁVEZ NICOLE ANAHÍ 16 15 17 16,00 MB 
2 AREQUIPA CANDO LIZ PAMELA 11 14 13 12,67 R 
3 BADILLO JARAMILLO VALENCIA MIKAELA 12 11 11 11,33 R 
4 BOSQUES PÁRAMO STEFANY LISBETH 12 10 15 12,33 R 
5 CADENA JARAMILLO JORGE GUILLERMO 16 14 13 14,33 B 
6 CERÓN HINOJOSA DANIELA DANOE 18 17 18 17,67 MB 
7 CEVALLOS TACO MAYTE ALEJANDRA 13 14 15 14,00 B 
8 CHACHALO PAUCAR CAMILA DANAE 12 10 15 12,33 R 
9 COLLAGUAZO CÓNDOR BETZABETH MISHELL 14 14 13 13,67 B 
10 GONZALEZ VALLODOLID KAREN LISETH 11 10 16 12,33 R 
11 GAUACHAMÍN CARRERA CAMILA VALERIA 14 13 15 14,00 B 
12 GUACHO LIZANO MAURICIO JOSÉ 12 12 12 12,00 R 
13 GUACHAMIN AREQUIPA OMAR ALEJANDRO 19 20 20 19,67 S 
14 GUTIERREZ GUACHAMIN STALYN ARIEL 13 14 13 13,33 B 
15 JUNTA SAQUINGA JANINE ALEJANDRA 9 9 10 9,33 I 
16 LUPERO MURILLO CINTHYA MISHELL 12 12 14 12,67 R 
17 MENDEZ CUASQUE TOMMY JOEL 13 12 11 12,00 R 
18 MORENO CASTRO ADRIAN MATIAS 19 19 18 18,67 MB 
19 NINAHUALPA AGUALONGO ALEXIS JOEL 9 14 15 12,67 R 
20 PERUGACHI ESCOBAR ANA PAULA 14 13 12 13,00 B 
21 PUJOTA BERMEO FERNANDA MICHELE 15 15 15 15,00 B 
22 QUISIRUMBAY MALEZA JONATHA ANDRÉS 11 11 16 12,67 B 
23 RIVADENEIRA TAPIA SAMUEL BENJAMIN 19 20 19 19,33 S 
24 RUIZ VILAÑA ERIKA PAULINA 11 11 16 12,67 R 
25 SANCHEZ MUÑOZ GABRIEL ENRIQUE 10 13 14 12,33 R 
26 SIMBAÑA MENDOZA MIRIAM NICOLE 9 10 11 10,00 R 
27 SIMBAÑA PILLAJO STEFANY SAMANTHA 13 13 13 13,00 B 
28 TAMAY REINA KARIN LUCIA 14 15 15 14,67 B 
29 TOAPANTA ALMENDARIZ KAREN ANAHI 10 10 12 10,67 R 
30 TORRES FUENTES JULIAN GABRIEL 15 14 17 15,33 B 
31 USHIÑA CALLATASIG DANNY PAUL 10 11 10 10,33 R 
32 USUAY PUGLLA CARMEN ELIZABETH 13 14 14 13,67 B 
33 VALLEJO SÁNCHEZ DILAN ESTEBAN 19 18 19 18,67 MB 
34 VERA VILLOTA EMELY ABIGAIL 18 16 17 17,00 MB 













REGULAR BUENA MUY BUENA SOBRESALIENTE INSUFICIENTE
15 12 5 2 1







































ANEXO 7: Fotos de la Feria Nutricional 
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